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برست عتواللت 


77 
کمرورو کوئی بر اسرار عرض ممیں 
روز اور موا 

کم رورو اور چچیٹ کے عضلات 
رڑھ 1 نی اور مٹریلی 
پر 

کور اور باہموار ہانگیں 

انراز آشست 

تم رورو اور ڈرائونگ 

کم درد اور آ پ کا بر 

ییوں کے ناس 

ال مت :میں 

طکت بی زندکی ے 

دزن کیے اٹھامیں 

تھرورد اور مم 


7 
میم 


1 
٦ 
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تھرورر اور ٢!‏ نیشن 2 ۱ 
کشش ٹل کے خرف 6 سیت 


0 اور آرام ۱ 3 
تم رورد اور گرم ثْ, 29 
کھرورو اور صاخ 4 
گھمرورو اور ماش 2 
اٹم ورر ارواأات 46 


و اور آگو چر 2 


ھکر 


کمورد این کے دائی مسائل می سے ایک ہے مہ بیادری نزلہ زا مکی رح 
بت عام اور پوام ری طرع بت ملیف دہ ہے۔ اض اوقیات اس طرح معذد رک دی 
سے جیے قاج۔ لف سردے جاتے ہی ںکہ دنیاپھر میں ہر اپ یں سے چا افراو ال 
نیت می ملا ہیں جن شس سے مجچجھھ کی زندکییل معذدر کی نذر ہوچگی ہیں۔ اعری]اہ 
یس سے بیادری ویاکی طرح بی ہوگی سے ج سک یگرت میں سا تکموڑ پچاس لاکہ افراد 
.ں۔ ان مج سے ہیں لاکھ وگ ایے ہیں ج نکی ری کی بڈ یکی طیٹیف نے انیس 
معذور جنا رکھا سے۔ برطامہ میں ایک قالی لوگ پچ رہ روز میس آیک وفعہ ضرور ال 
ری کا فعادہ نے ہیں زیادہ تر لوگ اچ علاع خود ت یکرتے ہیں شاند ایک کی صد لوگ 
ڈاکٹر سے رجو عکرتے ہیں۔ اج طاع آ پکرنے وانے عیش جیب و خیب اور 
رپپ طرتے اچیے ہیں- چھھ لوگ اپ ےکن یا اود بن نے ہیں- نہ لک انی 
جیب میں لو کے کو ریت ہین ایک برطانوی یرٹ کر ورد سے محفوط رن کے 
لئے ای جرابوں می یگندکک (ضلخم) پھر لیت ہیں۔ بھ لوگ اپ یکم رک ےگ رد گلالی رنکف 


مزی رکنبٹے ھن کے مل ےج ہی دز گر : 001.001 5وہ ا .53113151311 1۹, ۷۲۷۷ کا رین اندھ لیے ہں۔ سب سے ویپ علاج ارک شاتر کے ایک اج کے پا جے 


دع مرودد سے چھگاراپانے کے لے پھرے پ جیٹے جائے ہیں۔ دہ جات ہک کن 
انم سکم درد کا عرش لات وکیا کی ڈاکٹ آناے ےکن اف تہ ہوا 7 
ای ایک جادوکر ڈاکٹر سے رج کیا گیا وہ ایک وا اٹھ لایا اور ولا کہ اس ۔ بر 
کپچھوے نے ک مکردکھلا اور ورد رفے چکر ہوگی۔ ۱ 
رما مس ہر لہ - : ھ ھ 7 ٠‏ ۳× سے 
دنا ہش پر جلہ مقائی علدع اور ٹونے گے ہیں مقائی نفوں میں کی باتس ہیں 
جس خفاد ہوٹی ہیں جیسے ایک طریقہ علاع می سخورہ دیا جانا ہ ےک ہگھرورد کے عریش 
ال غزاش ریء کٹ ی کا اتیل پالنل تر کفکر ری کیو کہ اس می اگزالک اسب ڑکی 
7 زیادہ میرار وی ہے 5 ای باری کے لے ایک علدع میں رون گئی بڑی 
مقدار میں استع لیک جال ی ہے لہ مو روک میا ترار دی گئی ےک اگزالک اس 
ار کی شدت بڑھا دیق ہے چنا نچ ورپ می کر درد کے م یتو ں کو ربوند جن ی کی 
شراب پنے سے مم گاج ہے۔ بیکہ دو مرا مشورہ لارڈ ا نک بجرپ تن استتیلی 
: 5 ٹارڑ 1 0غ گے و 
و ارڈ امس ۓے 
اس وپیرازاں ہناد عامہ میس اے مت کر یا۔ -- 


اک ری پان ےد قرو کے عرییضو ںکو شفا نے کے گے اں ان یل موجود 
اک راع سے اس طئح ریگ ک گرا پان ہے کہ ان کا جم ویواروں کو ۓ 
کہوئے۔ اس رح کامیابی س ےکگزرنے الا مرلیل خیطان کے یہ سے آزاو ہو وا سے 
چنانچہ اس ےکر دزہ سے غجلت مل جائی ہے۔ وہل کے لوکوں کا خال سے کہ حیطان 
ال سورائغ سے مم زر گم]--۔۔ فی رعکی قرّت سے علاع کا ایک اور ذ راج بجی 
شش حنٹ انیل کے چھ کی زیارت ہے جام مرگ میں واقع اس چرچ می بش او 
گا ماد ہے ھا پ ہکم ددد کے موینو ںکو عزار ہیں نی ایک لگ مہ سے ری گکر 
رٹ کی رحم اواکرن ہوتی ہےے۔ یپ کوٹ پارویں صمدبی کے آغاز جس عر تھا اس 
ے مرن سے لہ اپے علقیرت مندو ںکو ہدای تکی ت یکہ ا کو اس انداز میں ولا 


جاۓ کہ درد کے ہریعقو ںکو اں ے راب میں مموات رہے۔ چنانچہ اس کا سک 
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اتی کھشتوں کے لے ہد والے ڈی ک کی رم بنایاگیا۔ بست 7 پرالے 
عرنیش اوٹو کے متمدس رات سے ریگتے ہو ۓکگکزرنے پر شفایاب ہو ےہ ہیں- 
اعلقا وی جاور شغا حاص لکمرن ےکی مشالی نو بے شر ہیں۔ 1014ء میں وم 
کر اراىھس دید شم کےکھرورد میس جلا ہ گیل وہ سغرمیں تھاکہ تھوڑا برک اٹھا 
اور ا سکی وعشانہ ان لکوو سے ارائ٢‏ سک یکھردرو سے تڑ یکئی۔ اس کے ساس 
ے اس گھوڑے سے اترنے میں بدو دی ئن ارانھس کے گے ایک قرم چلنا بھی 
ایت نُک تھا وہ وہیں یف گیا اور سیینٹ پال سے دعاک یکہ اکر وہ اسے نے پھرنے کے 
ہل لی تروۓ لو وہ (اراکی) ایل میں مہوتور بیئنٹ پل کے خطوطا کاعمل ڑج ےگرے 
۔ دعا ماک کے ند منٹ بعد اراتصس نیک ہوگیا او رکھوڑے 4 سوار ہوک آ گے پل 
۔زا۔ (مالاکلہ پعدازاں رسس نے حینٹ پال کے خطوط کا وج میس ترج ہکرت بے 
: تش کیا بینٹ پل لکو اس کا عم روعانٰی طور پہ پل سے ہونا جا سے تھا اور اراس س کو 
صن رسل کرت ےکی مجاۓ عرراہ مور بجوڑ ریا چا ہے غ0( 
ڈالڑ خطرات رح کل یگھرورہ کے علاخ کے گے زادہ ے زیادہ اتی انراز میں 
جم ککرتے وں۔ طاح تجوی ہکرنے سے لے سو یر ورہت نخیصس ‏ یکو شن کی طالی 
ت۔ مابھر بے کوئی آ مان بات نم س کیو ہکم وردکی جاگڑوں وجوبات ہو عق ہیں بتھ 
:یك۶ رہ رگٹی میں اور تتمیں کے وورا نکم ہی ساسح آکی ہیں- بتھ غام توبات ٠‏ 


ود 


در نکی جا ری مہیں۔ ۱ 
)لہ چپھوں کا کنیا عم" ک رکا خھاا حصہ مین ہوۓ چھے 
امام ہو س0 ے۔ ایک ڈ اک کاکمنا ےکی کھر ورو لحض اومات 
جن کا صرورد بھی ہو ے جو سر ککر ین دانے سے میں چلا جانا 
ے۔ 
ى“ رگوں کا جا کم رج اکر زیادہ دے فکھڑے ری یا زیادہ 
خی ںکر می نکی وجہ سے بی ںکو جوڑے وا ی تحت رگییں اور 
بند تج کا شکار ہو جانے ہیں- 
:ا رن کی پڈڑکی کی ناعناسب ساشت-- ریڑ ھکی بڈکی کاکسی 
ایک پیا وکی جاب ہویا۔ پشت کے اور والے صے کا زیادہ ولا 


0 ٥ 8 


یل بن ار یھ فی پک مس زیادہ کھوکلا پن گرا م) کھڑرے 
کس بج کے ا نا( )کے تا کا رو بڑھا رتا ہے۔ 


و ے۔۔ زن تال خرورہ کی نز دحبات شیں۔ پچھھ مرش 
اپ بی کو خمام کے لے کر درد کے ہوا لےکر دی ہیں 
0 کی کی ماشت مناب نی ہوتی۔ نین 
خوکی جواز جھیں۔ گ یکو سکم ناک میں اعصلی مریش نا 
قا یوک تمارے والدین تسار ہین یس ی ےھ 
ما کہ وی کہ میں تدحو پ کی نمازت نے بجلساا ہی تی 
کیوگگہ تماری جلد سغیر ات بونورجی نف کین جیکن کی 
تن ےُ مع لالی امب ساذت والی ںی رہ رڑھ کی 
یر ا 


پا 
وے 


ہیں نے 17 یڈ ڑگ + رہ سک 


قرو ں کی وچ سے بھی وس 


سے بی مجھا جانا ےک ہر رح کے شدی دہکھر درد اور شیا کا 
مقر کے مرک جانے سے ہوتے ہیں۔ علکہونترسوں 
کا سرک جانا عام ىی جات ہے جو درو کا باعث میں نے نام بے 
آرائ یک یکیغیت ضرور پیا ہوٹی ہے- 
ب ریڑھ کے عموں کا سوج جانا یا بڑھ جانا۔۔۔ عر ڑج کے 
سا ساٹ ریا کی پڑسی می خخصوسص جبدیلیاں کی ہیں۔ قرس 
ہو جائے ٭ یں- ریڑھ کی بڈئی کے جوڑ سو جاتے ہیں ہیں 
گا یں تىی- دک بڑھ جاتی ہیں۔ ہہ سب عروں کے ساتھ یا 


موں کے درمیان رلیٹوں پہ 2 مآں راز ہے یں) 8 


٠‏ مٌ ٭ و ۱١‏ ا ٥۹۱٢٥١ ٥3٥١٠٥‏ 3۱۴ 5ا ۰۱۹۹ ۷ ۷ ۷۸۷ 9د 


ان کے اررگرو ہوں سے چتاتحیہ خنصوص حانات میں نےکر ورو کا 
جب من جانا سے۔ ری ھکی بی میں بی ج دنا تمیں ہا لی 
۰ء سس "تچ 
لوکیں می عام ہو جاکی ہیں اس طرح کے بھی افراو آ اکر وہکھر 
درو میں ملا ہو جاھیں فو انمی ںکھا جانا ےکم آپ اب ات آپ 


کو حالات سے رم درم پ چھوڑ یں یوکہ آپ کے لکرے 


ے ظاہ رکرتے ہ ںکہ رین ھ کی بی می ناقائل اصلاع چریاں و 


چی ہیں۔ لیکن ہہ ورست نہیں کیوککہ ہہ جدییاں عھرکے اس 
تصہ میں صحت مد لوگوں میں بھی آ ؟ ھی ہوقی ہیں جی ہک درہ 
ان جپریلیوں کے ساتھھ دیکر اسجاپ راک ربسے ہوتے میں- 
پا ہا وکی ضرب--۔ 1927ء می میڈیکل کے ایک جریرے 
میں جینہ وانے ایک ممون میں ایام اک ہکم درد کا ایگ سبب 
رھ گی بڈڑی کے دونوں پھلوؤں میں سے ایک پچاو پر گے والی 
گائی ضرب ا جوٹ بھی جو عق ہے۔ رڈ ھکی بی کے وولوں 
پہاوؤں یر چھوے چھوئے جوڑ ضرب ما چوٹ سے متاثر ہو جاتے 
ہیں ہہ جوڑ عم کے مڑنے سے بھی مناثر ہو جاتے ہیں اور سو 
جات ہیں۔ ا سکی سوجن پالئل اسی رح ہوٹی سے جس فرح 
گے با مجن کی چوٹ غرب دبا یا و سے سوع جاتے ؤں- 
چنائچہ نے ہے ہوے بچھوٹ چھوے جوڑ رھ س لے وا ی 
کت ر لیف دہ دہاا ڈالیے ہیں۔ 


کر کےا انیرار مکاگی اسیا بک وضاحت ماع سے اور کن سے بے والوں 
کے لے وی کا سان ہوں اہم لی طور پر ان کافاندہ یص تک ہو ما ہے یوں بھی سے 
تپ ععم الاخضاک یکوکی نصل کاب ٹمیں نہ می ہہ آرتھوییک ہتتوالوی کامینو نیل 
ے۔ اس گے ہم ا سکی طرف میں آتے۔ بمت سے ڈاکر عثرات بھی اعتراف 
کرتے ہی ںکہ وہکھرورد کے حتلف اسبلب کے درعیان اقیاز می کرت جمل ڈا وں 
کے عل × بہل عام دب یکی بے بھی کا انداز کیا جا سنا نے جعی اکلہ روش ۓے 
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علیہ شمارے میں اس بات کا اختزا فکیا ہ ےک اکٹ ڈاکٹر اح یکر ورو کے خللف 
اباب اور ان کی لف اقسام میں تی می کر بت مگر خوش شمتی سے ہکوئی اتی 
بو یکھروزی شھیں۔ کن ہے آپ ائییڈک خیانلوی سے واقت نہ ہوں اور اشگرو 
کھپنوٹر چلانا نہ جالنے ہوں یا چکراسی طرح آپ انسائی بڈیوں اور پاننصوس رڈ ھکی ڑی 
کے بیارے می تہ جانے ہوں مان اس ےکوکی فرق نی بنا نہم انتا ضروری سے 
کہ آ پکو ند ایک مصدقہ اور آزمودہ طاع کے بارے می آگاتی ہو۔ اس سے آپ 
ک وھ درو اور شیایکا سے کسی ا شن' سرجری اور ہچتتالوں کے لویل پکروں میں 


آمار نریمہ کو کھرائی 


ای ےکہ اے----۔ * اس کے بح کی عیارت خمن ناپ می ھرورں 


داں سے ایک جرسن ڈاکٹڑی بدیات ۲ فک وار وہى جا دی یں بالہ مسیائرکا او رکھمر 


عم طور پر سی ہو ما ہ ےک اس عرضش می متا افرادکی بیاری بڑھ جاقی ت ا سکی 
وجہ ہہ تی ںکہ جیاری کا علاج من میں بگمہ اس ل کہ ان کا علاج فللط اد از می سکیا 
جانا ہے۔ اکر آپ گھردرو میں لا ہو گے ہیں قو اس کان مطلب مم ںکہ آپ اپ 
سمادبی عرکے لے معذددر ہو گے ہیں۔ نیویارک کے گیر ی کوک رکی شدید تطیف کے 
اث فائز ب کی کے مل سے نل دیاگیا لکن چند مانوں میں اس نے حمرت اگکینز طور 
پ4 اپ ارک پہ تقلو پا لن کے بعد ای پئرانٹیٹ بلیڑن ککی 1575 یڑھیاں جڑ ھن کے 
ستقاے یس حصہ لیا اور پنددہ دومسرے افراو جں وہ اول رہا ا تے 86 "زلہ ممارت 


کر 


کی جیڑھیاں 12 مٹ 32 نین میں پان کک باعل شقن معرکہ سرکریا۔ 

آ پکو بھ یکر درو کے پاتھوں مخلوب ہ وکر یٹ ر ےکی ضدورت نہیں اں 
ناب می دو یگئی ہدایات پر عم لکریں۔ مہ ہدلیات تمیں برسوں کے قیلت پر جنی ہیں 
جن ایک بت ضروری ہ ےکہ آپ داقی صحت یاب ون جات ہہ ںکی نہ چھہ لویل 
انی نیف کا اما رکرکے عاصل ہونے والی بعدروی سے تین حا ل کرت ہوں۔ 
سی رح بھھ لوگ اپنے اس عرتس کے بمانے ام کاخ سے محفوط رج ہیں۔ اگ آپ 
بھی تن آسرائی کے خواہشمند ہیں او رک مکی تی ف کو ایک خوبصورت بہائے کے لے 
ساتھ درکنا جاچے ہیں نو رآ پکو یکماب بت ھکی ضرورت تیں۔ 

کم ورد پر لو پانے کے لن وقت او رکوش ش کی ضرورت ہے۔ آمجدہ صفیلت 
د یگئی بانں سے استفادہکرا آپ کے اس عزم سے وایستۃ ےکہ آپ صحت یاب 
ہوا چاتچتے یں۔- آپ ك عم اور اراوے مل می آوت بی آپ انا بی ذاگرہ اٹھا 
یں کے اس طلیف سے صحت یاب ہونے کا عموا مطلب ہہ ہوا ہ ےکہ آپ 
لاشأعوری عطور پر ٹس ذہٹی بوچھ نے دبے ہیں اس سے مل جائیں۔ لاتض اوت ڈاکڑ 
اپنے مرلیضو ںکو بی ہکم کر ہو کر وسیتے ہی ںکہ اب آپ سادری عم رکے لئے اپ یکھر 
دوہ سے سمجھوع کرنیینے اس کے آگے بجتعیار ڈال وچ کیوگلہ ہے ”لیف زادہ عم رکی 
وچ سے ہب ما ریڑ ھکی بڑ یک پا یگڑیڑکی وجہ سے ہے“ مروں کے شتہ ہونے کے 
بب سے بی اکوئی بھی اور سجب۔ بھی کبھار ہہ درمت بھی ہو ہے نینم ہکوئی آسالی 
حفہ ما دی نمی ںکہ اب مزید بک نمیں ہو سکتا اور ڈاکڑکی تخییں حرف آخ رجہ لی 
با ۓے۔ 

چند ایک معللات میں مریضو ںکو ٗھم معذدری قو لکر لن پر قات لکیا جانا ےکہ 
چوکمہ آپ کا مرش نال علاع ہے اس لی تر ےک بای زندگی خخصوص انداز میں 
لنذاریں۔ آپ جھگھیں نہ وزژن نہ اٹھانھیں' جابوار راستہ پر نہ یں ہہ مشورہ کسی 
”ول رھ یک کے مور کی طرح ہےککہ آ پکی گاڑی ھیک رہ عق ہے اکر آپ اسے 
پاڈسی راستوں پر نہ لے جانیں اور 80 میل پیگحنش کی رر سے زیادہ تہ چلایں- 

روزم وکی گھریر زندگی کا تقاضا ق9 یہ ہ ےکہ آپ پوری طرح مخرک رہیں۔ کل 
لیر پ اگ د چوبطد رہیں او رگم درد سے آڑلارہیں۔ بسی ایک حیقت پتراز متقصر 


13 ۷۸۷ ۸۷ ۷ ۰۱ 0 ت6ٌا‎ ٥3۱۴ ٥١۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠١ حر ٭ و9‎ ٥ )٠٠٢ ٥7 


۔ سے |۔ - رو ایب 
سے اگر ”پ متجی تاج کے لے بپعزم ہیں اور اس تاب میں ورن بابات پر معل ای 


ری 


رد ہکئ راس یاری خیں 


قمام لوگ ایک یے پا ہوتے ہیں مین یھ دوسروں ت ور لفف ہدوت ہیں 
ایک بڑی قیداو دنا ہس جسالی ساشت کے انقبار سے نتائش ےکم چا ہوکی ہے ان 
کے ڈجا جج کے نقانیس انہیں ریا ھکی پک یکی طایف ہت :نچار رے ی۔ 9 
لگ مرروثی طور پ لے اور ولے ہوتے ہیں انی یر پسلی ساشت ت اح کو 
خایف اور لششت و رغات کے اناز می تل کا شقارکرقی تہ لیکن سے موروثی 
رتقائات ان رہفابات کے مقاے میں بممت صعمولی یں جوم ای 2 زندں من 2 
انتا رکرییتے ہیں ۔ج درد زیادہ 7 رز زندئ کی دای ماب تم ہے۔ پدائش کے 
وت ماری ریم کی بی بی ہوکی سے جمیتی نہیں واللدری سے ور میں لم ڈے 
ین پالیس سس لکی عرمی بعاری ریڈھ کی پڈڑی دی ہوقی سے جس کے جم عقدار 
ہوتے ہیں۔ اس کی وضاحت ہیں ہوتی ہےککہ چالیس سو ل کی عھ رک نے کے 
مار فشست و رخات کا انا ز“ماری روزمو زندگی می جہمارے کا مکاح اور اس کے 


.ا٤٠٥١ تم ٭ و9‎ ۱۰٢ ٥ 
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ڈنف کے اثرات ریا ھکی بڈ یکو ایک فاص شفل درے دیج ہیں اب اکر جھارا اٹھنا 
یھنا کلم کریا رڑھ کی ری کے گے موزول اور می ضروررت کے مالنی اور 
موب ہے قب خاس شل قدتی خینوں کے ماق ہی ودنہ مارے لے لیف ۷ 
سب ٹتی رسے 

گج کے وور مہ سک درد بست عام ہے ال کی وچہ بمارا زندگ یقگزارنے کا با ناب 
انراز ے جو بھارے جوڑو ںکو كّتے؟ پھو ںکو پایا“ اعصا کو چاو اور ذک یکو وہل وے 
باے۔ 

کر ورو کے مل ایر بب کے میں ہوتے۔ ان می ںکوگی اسرار خمیں ہے مہ 
"یو نو ں کی طرف سے بات ں کی عزا نہیں ہے“ جیساکہ ہمارے آپائ اجداو مھت 
جھے۔ ان کا سپ براہ راست میکاگی وحوت سے ہو ہے جو چیہ سے چائی بھی جاححق 
.7 یگ صن ہوتی ہے آپ خالہ بر اورچے کے ماب اپے 


"0 


کت تی 


جک : کت ۰ 
ِ - ٌ 7 سد سے 
۹ 
1 
١‏ ہر پا سے و ۔۔۔ 


۲۴ 
رذ 
حہ 


الف ۔ گنو ںکو سیدہا رک ھکر زم نکو پات لات 
نے2 انگوں کی ریں اور بُوں کا درماٹی فاصنہ نانا 


1 316 ما ۰۱۹۹ ۷۷۷۷۷ 
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.--ت۔ 


رم 


2923 0127 
کھڑا بے کا آنیڑیل طاربقہ 


گھرورد کے خطرے کا اندازہ آانے کے لے ٹھیہٹ 


کاپ کاکام آپکو ہار جار ہکن ' اوھ را دع مکھو نۓ' 
بوجہ اٹھانے یا پچ کے ر جو کر ے۔ 
س2 
لن آپ کاوزن ٹی گھ نارے 2 سُون (6.4 کے تی) ے زیاوہ ے؟ 
کیا ٢‏ یں وزن 2 سُون زیاوہ ے؟ 


فا 


۷۸۷ ۷۸۷ ۷۸۷ ۰۱ ۹ ۱۴د ما‎ ٥٦۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠٣ جم ٭ 9و9‎ ٥ )٠٠٢ ٥7 
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فک 

تھشوں کے ع لکھڑے ہوں اور جن کر اپنے پا ںکو چون ےک یکو 
ککریں جیساکہ خالہ یم ١‏ میس دکھا گیا ہے۔ اگ رآ پکی الگیاں 

زین تک نیس پچ نے زشن ‏ ہکمبوں 

کات او ا ھی نمی ںک۔ آ پک انگیاں انہیں چھونے 


گییں۔ اس صورت میں اگ رکمابو ںکی اوبچائی 2 ای ےکم ہے( حم) ۱ 
اونجانی 2 سے 4 ای سے 3(1 ست ۱١(‏ 7م) 0 
اوائی 4 اچ ے تیادہ ے (۱0 2. 2 
ڈرائج وف 


اسوو]و یرہ 

کیا آپ اضی می ںکھردرد یں جلا رے ؤں؟ ٤‏ 0۰ 

کیا آ پکو 20 سا لکی عمرسے پل ہہ تلیف ہوئی شی؟ 1 

کیا پک بھی شدی ھکھمردردکی وجہ سے مت کک رود رہن پا ے؟ 2 
(ہر حوال کا سو ر کل جاۓ) 

۱ 4 

ووار کے ساتھ یشت اکر سید ھےکھڑے ہو جایں جیساکہ خالہ ہر2 

می دکھلاگیاے۔ آپ کے پاوں دبوار سے 4 اچچ (10مم) ددر ہونے 

ایی نبکہ آپ کا سرشانے اور یچ دیوار کے ساتہ گے ہوں۔ اس 

صورت سکیا واوار اور آپ 1 اگ ر(رڑھ 1 7 گے ررعیان اصلہ 

آپ کے کطہ باتھ کی مدٹائی ے زیادہ ے ۱ 


روزادد 20 ے پیادہ 


17 
کیا آپ لیے اور و ے ہیں؟ ۱ 
سمر۔ 


فرش ےر حبت لیٹف یں ػپ کے چاو کسی ف رنج روید می اڑے ہوئے ہوں پا اپچے 
اتی س ےتیک آپ کے پاوں ابی مہ سے نے نہ وے اب آپ لپے آپ 
کو یھ ہکی پوزنشن میں لائیں- ۱ 

(ائف) اس صورت می کہ آپ کے ہا آپ کے سیت پہ ہوں۔ 

(ب) اس صورت می کہ آپ کے پان ھگرون کے یچ ہوں اور بازد نشین سے 
گے ہوں۔ 
کیا آپ پوزنشن (الف) کے ساتھ بیٹھ یت ہیں۔ 2 
کیا آپ پوزیشن (ب) کے ساتھ جیٹھ یت ہؤں۔ ١‏ 

(ایک سوال کا سو رککھا جاۓ) 


کا اب 

اگ رپ کے پوائحٹ کے س ےکم ہیں فو خر بس تکم ہے 

اکر اکٹ 5 سے 10 ہیں پر خارے کے امکابات موجود ؤں- 

کر پاٹ 10 سے زیاد وں ‏ بمت زہادہ شر موتود ے- 

اس نیٹ میں آپ کا یہ کہ بھی ہے آپ اپ یکم رکی صحم تکاب می دی گن 
لات ع لکرکے بھتا سے وں۔ آپ کے پاٹ نے زیادہ ہیں آ پکو ای قد 
جار شورت سے کہ ععای کے بروگرام بر عم لکرنا شرو عکر دی چو کہ آپ نے ے 
سناب ری کر ہا عارنا* ےکر بڑہنا شرو عکر وی ہے اس کامطلب ج ےک آ پبھ 
درو کے پرائے با علیہ پیش ہیں چنانچہ آپ ای قرافت میں ا سناب سے محفید 
ہوکر انۓ ورو سے حیات حاصص لکر میں گے۔ اکر آپ جلدی سے مجر کے خوابشند 
یں تے متدرجہ زل سوالید ےکی روش میں اٹ یٹبھرورو سے خجات کے لے منحلقہ پاپ 
ھیے۔ 


کا پکیکرکھتی ہے جب آ پکھڑرے ہوتے ہیں؟ 
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بی کے پچھو ںکی مضہوی کا اتمان 


ایور 
اس کا مطلب ےک ہ؟ ےت لن ' _ 

(الف) آپ ََ ۱ وچ رڈاندازا ں سے 7 ےی 

(ب) آ پک رھ کی بی عت ے۔-| مطلوبہ ہیک و 
باب نر3 کیا ؟ ےت کے 
جب آپ باعبل یکرت ہیں۔ پڑوں بر استری کرت ہیں پا اتی خانہ مم ںکھاتا بنا 
یں۔ 

اکر اییاۓ و ا کا مطلپ ہے ےک 

(الف) آ پکی ریڑ ھکی پڑی اقی بخت سے 

کہ مطلوبہ ٹیک پیدا ٹیس ہوتی دو یک باب ر03 

(پ) آ چک مکرن ےک کہ بت نی ہے (دیکے باب فب ر0۸ 
ٰ کیا ٢‏ آپ یٹ کے بل لیننے میں ا 6 6 


۷۸۷ ۸۷ ۷۸۷ ۰۱ ت6ٌا‎ ٥3۱۴ ٥١۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠١ حر ٭ و9‎ ٥ )٠٠٠٢ ٥7 
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کیا آپ یت لیٹیں اور وونوں ٹاگھیں پچھیلائیں نک ردرد بڑھ جانا ہے ۱ 
اس کا مطلب ہس ےکہ آ پکی پش تک وکھلی ہے (د بی جاب فرہ6) 
کیاگرم پا ے ضل آ پک افاق رتا ے؟ 
(الف) اس کا مطلب ےک آپ کی بشت کے چے بہت خخت ہیں (ہاپ 
وو 
(ب)یا آپ ۓے آ و بہت متا میں رکے ہو ہیں (ہاب بر15) 
کیا ان تی نت ای ای گر کے پا و افا کو وا 


اکر ایا سے اس کامطلب بے ہوسکتا ہ ےکہ 
آ پکوکمرمی ںکوئی چوٹ ما ضرب آکی ىعھی جس کا علاع نامناسب طریيیقے سے ہوا (جاپ 
بردم 


و0 آپ جب مگ سوکر اھت ہیں تے بسترے اترتے وقت آ پک یکھ رت اور درو ے 
ویو نے وجب آپ چلنا بنا شرو ںعکرتے ہیں فورا“ میک ہو عاتی ے؟ 
و وا ا 

(الف) آپ غیرمتاسب ابست بر سوتے ہیں (ہاب بر10) 

ا (ب) آ پک یک رعناہب ید تک نم میں اور رات کے آرام کے ووران 
ارت بڑے رچے سے زادہ تحت ہو جاٹی سے (ہاب 187( 
کیا ڈراتوتک سے گھرورو میں اضافہ ہو جا ے؟ 

اس کا سبب اخصالی وہاؤٴ شر آرام وہ ڈرائنک سیٹ ما تھ رتھراہٹ کی زیادٹی 
ہوسکتے یں۔ زاب ر9) 
کیا آپ کے کر وروش ناہموار لہ بر جلتے یا لوان سے اترتے ہوے اضافہ ہو جانا 
سے؟ ا سک وجہ ؟آک ےکواموں کے جوڑ می ماسب کک تہ ہونا ہے۔(باب بر12) 
ار آپ شدی آم کے در دکھریا شیا وکا می جا ہیں جس نے آپ کے کے پر ےکر 
محدو وکر رکھا ے۔- پکی نین زطرب ہوپگی ہے۔ لن بجر پڑے پدلن نت مشکل 
ہوچکا سے لو نی وی تحت لوان آ پکو سار یکاپ : 
ھکال کی ضرورت نہیں درج زئل اقدامات آپ فوری طور ہکرت ہں- 

گور اور شیا یکا کے ابنتدائی ارار 


۹ 
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جیھ رینٹث 24 سے 48ھ تک بستریی ںمگذاریں۔ مزید تفصیل کے لئ جب نر 


08 
2._ ممزاء8٢]‏ _ گ او بض اوقات رھ کی بی کے اعصاب پیر عاوکی وا کو شر 
بعاے- (باپ ئم٦۱(‏ 


3 000001 _ و پر بیلاڈونا پااسٹ رچڑھا ار ورو نکی جاسکا کے (پاپ برام 
کم رین یا میٹ اقع لکرکے تی فک مکی جاسق سے (ب نم ر27) 
4 دررے آنانہ- ارویات سے تھی ہو سکم ہے جوالی یجان یر اککرنے نت ھی ہو کم 
ہے (ہاب مب ر21) 
آکو پربیشر(باپ ہر 
ٹھڈے پائی کا استعل بب برەم 
نس پر تابو رن (پ ٹب ر7 


کسی ماب رکی تشخیصس اور تر کار 


ان انرامات کے پاوتور ورو 1 ہو لواسے 


ڈاکٹر کے علا عکی ضرورت ہوتی نے آآ 
عاص ل١‏ چا ے۔ ٰ 
1 پافانے با شاب کے نظام می ںکوئی خلل موس ہو۔ 
2 پٹ اور اعضاۓ فولید کے علاتے میں بے حضی مو سکرتے 
ہیں یا وپالی سوئیو ںکی جن کا اص ہو۔ 
._ درد سو ںکریں جھ چنه بیکرنے اور یچ رکی تی سے متخلق 
لیر وس 
فآ یپ کر راد لا ضط لئے ا 
ای بیکوکی دو سری ینار یکی علامت- 
ایک وفعہ جب آ پکو شدید درد سے آفاقہ ہو جائے تو آ پکو ڈاککی ہرایت کے 
ماق علاحج اور کھوزہ عولات اپنانے چایں الہ ہے گیقیت دوپارہ پر 7 پت انۓ 
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1ر سماری عهھرکے مل جےکردرو کے جوا لے و ریت انت کام اور کی وی 
اس عارنے کے اتھوں نال نہ رچے ریں۔ اس بیاری سے متعلقہ تام ران لن 
سوالات کے جواب ا س تاب میں موجوو ہیں اہم اگر آ پکو آپے مزلہ کا عل ان 
صفات میں نہ لے نے پپھرصورت عال یق“ زیادہ مین سے اور آ پک وکسی ایپرٹ 
کے مخورہکی ضرورت ے۔ 
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ےکوشت گے کنا ہے۔ اس صورت ای کے تج مس زناریاں بڑع لی ہیں۔ ای 
شکار ہوئے کا خطرہ ہو ہا ہے۔ ا نکو لوبلی عرصہ تک اعراض اپ یگرفت میں رکھتے ہں۔ 
جن میں تک ن' وی 'سان سکی لیف برشی او کم رورو شال ہیں۔ --- 


ےکر وکگوشت میں اضاقہ ہو جانا ے کو مھے بھاری/ 


موئے لڑگو ںکو اندازہ خییں ہوک ان کی ریڑ ھکی ڈیر کتھا وپ ے۔ 50 کلو ۱ 


زیادہ وزن رکھے والے ری عامىی بات ہے۔ ٹننض اوقت ان کا تیم کئی سال تک 
اس وزن کے ساتھھ صعمول کے فراش انام دیتا رجا سے میگن پلاخر موٹائے کا بوچھ 
انا اث دکھا] ہے اور ا نکی پشت مد کے لئ تق اٹ ہے۔ مونے مریض خھا* 
می کے پا اس امید کے ساتھ آتے ہی ںکہ ا نکی تلیف کے غاتمہ کے لے کوگی 
یز کر دکھگوں۔ لکن ہہ مجزہ میرے پاس نمی خودان کے پاس ہوا ہے صے مور 
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می لانے کے لے انہیں ابے آ پکو اط رکھنا بدا سے خصوصا“ جب و ہکھانے کے 
لے ٹتے ہیں میں بھی موئے مریضوں سے بار بار ایگ پل تکرن ہو یک وہ ڈرا نمور 
کری ں کہ اگر انمیں 0 کلو سیمنٹ کا ایک تھیلا اٹھاکر تین سے چار یل تک چلنا 
ڑے۔ اسے گاڑی سے ثلنا اور رنا پڑے۔ اسے سےکر پیڑعیاں چڑھنا اور اننا 
بے اس صورت عال می ان کا اپ کیا عال ہوگا۔ وہ لی مکرت ہی ںکہ مہ کلم انیس 
بڑھا ل کر وے گا۔ چاکہ برا بی جواپ ہو ےکم وہ ا نہادہ وز نکی صورت میں 
پاس کلو کا ایک خھیلا لیے پھر رسہے ہیں اس کا نت یہ کنل گاکہ اس بوجھ سے پشت 
کے پنٹھے جوک جانھیں کے جوڑ دبا کا شکار ہوکر کیل جائیں کے انی اصفی عالت بی 
نہ رہیں کے اور خائس طور پر ریڑھ کی پڑی کے جوڑوں کی شحل جڑ جائۓگی۔ می ری 
کوششل ہوقی ےک موٹے عرییض انی ایس مائز کا انداز برلیس او رکھانے میں اعقیاط 
ہیں اس طرع وہ ان یک رکی چر یکم سے بغی رکم ردرد پر قابو پانے میس موا“ کامیاب ہو 
جاتے ہیں اس سکوکی یک خی ںکہ اوور ویثٹ (زیادہ وژن والے لول) آبۓے 7 
کم رورو اور شیا یکا کے خطرات بڑھا لیے ہیں- موٹائے کے ساہھھ آپ ایک سارٹ اور 
مسید فر کی طرئ و زندگی شی ںگزار سی - 
موٹاپے کے شکار لوکوں کا بی پر (اشنے ٹیٹھنہ کا انراز) بت خلط ہوا ہے۔ وہ اپنا 
اضائی وزن بڑھے ہوے چبی کی صورت میں اپنے آگے ر ہے ہوتے ہیں ج سک وچہ 
سے ری ھکی بی پر بوھ بے ہے ا نک یکھرقددتی اود آرام دہ پپھمیش ٹیس رہتی اور 
یہ ىہ لکقنا ےک ا نکی رید کی بڑھی کے جوڑ گل جاتے ہیں اور فوراشین کا محی کم 
ہو جانا ہے جس میں سے ریڑ کی پڈی کے اعصاب نے ہیں۔ اس طرع اعصالی خلل 
کا خطہ بھی بیج جا ے۔ ربا کی بڑی کے مل پچھیلاؤ سے تم کا وژن رٹ ھ کی 
بڑی کے ایتدائی مروں بر بھی پڑنا رہتا سے جس سے اس کے زشھی (متائ) ہونے کے 
امکاات بہت زیادہ ہو جات ہیں اور ساخج بی ساتھ ان ہیں اور جوڑو ںی کی ری 
شحل کجڑ عاقی ہے۔ جو ایک اص برت کے بعد بوچھ اٹھانے کے ایل میں رہتی اور 
خور لیف کا سب بین جاتی سے اور ساتھ بی ساتھ ان کے مروں اور جوژو ںکی قدرکی 
شحل جھڑ جاتی ہے۔ جو ایک ا رت کے بعد بوجھ اٹھانے کے تال نمیں ربق اور 
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و تکلیف کا سب مین جاٹی سے۔ موئے لوگو ںکی طرحع عاطہ عورتویں میں بھ یکھرورو 
اور شیاعیکا میس متلا ہونے کے امکانات بدھ جات ہیں کیوکمہ وہ یچ کی صورت میں 
اپنے آگے بوجھ اٹھائے رہتی ہیں۔ ہہ بوجچھ ان کی ربڑھ کی بڑ یکو جیییے کی طرف 
ملیف دہ بییڑ (جھکاق) بر جبور رکتا ہے۔ اگر چم دانیں پان میس شماپنک ہاسکٹ ارائۓ 
ہوۓ ہوں فو ہعاری ریڑ کی بڑھی کے ہانیں پھلو کے سچھہ ہیں دنھیں طرف بن ے 
چا یں۔ ای طح جب ہم اپے ہیں ہپ ایک او چ بھا لے ہیں بل 
کے طور بر جمار یکم کے سچھہ معمول سے بو ھک رکارکردکی کا مظاہرہکرتے ہیں اور جمیں 
ےکی طر فک رنے سے پانے کے لے اور فوازن برقرار رکنے کے لے تنا برداشت 
زج إں- اہرین کے ماق ہڑعے ہو ۓے چییٹ کا ایک اونڑ اضال وزن مار یکر 
0 نر وزن کے باب وہا ڈالتا سے اس طرح جس فرد کا اضائی وزن 4 سُون (25.5 
کوک رام) ہے ست ور اس کب یکر کے پُھوں اور رب ھ کی 7 پر ایک ٹن وزن 
کے برابر وا رہتا ے کا تی کیا ہو سکتا ہے عام آوبی بھی نے ہے۔ مرورو 


ور شاتا ہیں جا الا گے ضوری کہ دہ ان پک مایا سے بای۔ 
آج کل ىہ بات بت آسمان حبراور ذد کے موا ضروری وژن 


ہے ما نمی مندرجہ زیلل ریت انا جاسکتاہوں گط 'ھلھ۔ . ےم 

ظاہری جانچ۔-۔۔بپڑے ات رکر قہ آدم نے کے سماض ‏ کھڑے ہو جانھیں ایک نظر 
بس آ پکو اندازہ ہو جائۓ گاکہ آپ کا حم مناس بگوشت ستت کے ساتھ اک 
فوتوان فردکی طرح ہے یا درمیانی عھرکے عام افرا کی طرح۔ زیادہگوشت والےکو لحجۓے' 
بھری موٹ یکم راور ٹھوڑی کے یی ےکوشت بوھنے کے آخار موجو ہیں اگر ای صورت 
ے و آپ اوور وٹ (زیادہ وژن) ہوئے ہارےیں۔- ۱ 

بڑتی ہوئی عم رکا وژن۔-۔ اگر آپ کو یاد ہ کہ یس سا لی کی ھرمی آپ کاوز نکیا 
تھا اور آپ اس وت اک وین اور سیر تھے تو موجورہ عمرمیں آپ کا وژن چا 
درے کالہ کننا اضافہ آ پکو موٹاپے کے مسائل سے ووچا رکرنے والا ے اور آپ اے 
ک مکرکے علیہ خطرات سے محفوط رہ ھت ہیں۔ پاہم آھر آپ کا وزن اب 25 سال کی 


عھرسے زیادہ قے سے لیکن آپ نے وقت کے ساتتھ اڑسی جمائی محروفیات درکھی ہیں ا 
ایکسرسائ ۂکرتے رتے ہیں جن سے آپ کے مھ بھی وزن کے سا اھ زیادہ مضبوطا 
ہوۓ ہیں کسی خطرے کا امکان ن٠میں-‏ ۱ 
جل کی چائشی--۔ یہ ظریقہ اپنے اوور ویٹ ہونےکو یرنہ کے لے یی ہے ہمارے 
ض مکی تقیبا“ آدھی ج لی ہماری جلد کے اندر ہوتی ہے۔ چنائچ س مکی ہل کی مقدار 
ان سے ےئن کل کی ودای دک کی جے۔ لاپ ری اوھ و 
انت شرارت سے جل کی پگی بھریں نذ آ پکو اندازہ جو جائے گگاکہ ہنی کی موٹأئی 
کی ہے۔ زیادہ درست اندازہ لگانے کے لے ارد میٹریا خاس طور پہ اس بات کے 
لے بۓ گے پیانے استعول سے ناف اور پٹ کے درمیا نگوشت (جلد )کو چانے 
سے انۓ یا انگومے اور الگی سے گی بھرجے۔ اکر پیکش 3۱4 یچ (19 ی می سے 
زیاوہ ے لو آپ اوور ویٹ ؤیں- مرووں کی جا ا نکی پچھوئی انگ ی کی موٹالی اور 
عورنو کی پچیائش ان کے ائھو ٹ ےکی موٹاکی سے 
اکر آپ ان طرییقوں سے جاچ نے کے بعد ىہ ھت ہی ںکہ آپ اوورویٹ ہیں ل9 

ان یکھرے وو مکرنے کے لے اپنے پیٹ کا وز نکم یت اس کے لئے آ پکیری 
کنٹرول ڈانٹ کم عراروں وای خزا) استمبل می لین اس سے بھی بر طریقہ سے ہے 
کہ آپ اپینے آ پکو سلم (دیلا کرنے کے لے اعکسرسائز بڑھا ریں۔ لوگ اپکی بھی 
ہوئی عمرکے ساتھ انا وزن بڑھا لیے ہیں ا سکی وجہ یہ خمی سک وہ زیادہکھاتے ہیں بہ 
اس لئ و ہکرت (انیکس مات نک مکر وپینے ہیں۔ ملف سردے جات ہی ںکہ بہت سے 
مونے اقرار اپے و پنکے بڑوسی س ےک مکھا کھاتے ہیں لگن موٹاپے کا غ_کار اس لے 
ہو ےکہ انموں نے ست اور کال زندگی بس رکی۔ ان کا اص لمناہ بسیار فوری نمی کی 
یت 

۱ اوس۴“ ست افراو انی عمرکے ساتھ ساظھ ارت یکھو بت ہیں یا یں کہ زیادہ 
یل نہیں رج جس کے متیہ میں وہ یں سا لکی عم رکے بعد ایک ٹپ فی سال ایا 
اضائی وزن بڑھا لیے ہیں۔ وژن کے اس اضائ کو موزوں اسر سائز سے روکا جا سکما 
۶9 ۶ و و 29ت رو ہت 


اور سے سب سے آسان اور سادہ طریقہ ہے جو آ پکو سلم اور سمارٹ رکھ سکس ے۔ 
روزانہ آو ھے کھن کی اضائی چچمل ری ہل جھرمیں آ پکو اپنے 12 ون (4 5 کلوگرام) 
اضالی دزن سے مجات ولا در ےگی۔ بعد میں تین ہار نف کن کی سو نک (تمراکی) 
کچ آپ ایک سال جس 4 پونڑ (6/4) وزن سے پچھکارا پا لیس گے۔ آ پ کو جو بھی 
اک رمائز پنر ہو اے اپنے لے شب سج اور اسے باقعدی سے روزانہ کی آپ 
یں ج ےکہ وزن کیل ہو جا را ے۔ اس عمل کے دوران آپ اٹ یکھر یر ہڑتے 
ول دبا بھی مکرییش کے پورے دع کی طات بڑھا لیس کے ثاگوں کے بچھے مضبوط ہو 
جائیں کے اور اپ ریڑھ کی پڑکی او رکوٹھوں کی پیک میں اضاق ہکرلیں کے یں اس 
باب کے آخ میں ہم اس تتجچہ پہ کے ہی ںک کم درد کے مرییضوں کے لیے ایک _تی 
لام انز ے۔ 
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نبا باب 


تر ےت حطاات 


بہکوئی انفاقی کی بات خ٘می سک ۔کھردرد میس جتلا افراد کے پیٹ کے نیچھے بس تکرور 
ہوتے ہیں اور وہھگزشنہ صفیات میں وہیے گے سکرنپنگ یٹ میں کامیاب میں ہوتے 
یکلہ ان کے چیث کے بچگ ہک کی جدد خی ںکرسکتے۔ نب بی ف کی دیواروں کے شھے 
کور ہوں نو ریڑ کی پڑی کے تخلف اسبل بک بتاء بر متاثر ہونے کے امکانات وس 
تر ہو جاتے ہیں۔ چیٹں کے سنہ شاند پورے جم میں الس ہیں جنمییں لوک سب سے 
زیادہ نفظراندا زکرتے ہیں۔ درمیائی عھر کے اثرات جو بہت سے لوگوں بر ہب ہوتے 
ہیں جس ان چا موٹپا بی نیس ان دیکھا ایھار بھی جو پپھو ںکی کی سے بیشت بر بن 
جا ما سے اور ای طرح لت ہوا پیٹ عطاکرتے ہیں- ہہ سب اپنے آ پکو کاٹ یکی نذر 
کرنے سے ہوتا ہے۔ دو ہار سال پل ماہرین نے ایک مانون متحی نکیا سے تانون 
استعلی* کتے ہیں اس کا مطلب سے آپ تیم کے جس جی ےو زیادہ استعل لکریں گے 
دہ بڑا ہو جائۓ گا یا ترث یکر جائۓ گا اور سے استعال خی ںکریں کے وہ ضائع ہو جاے 
گا نیہ خائس طور پر بیٹ کے پٹھوں کے معالے پر صلوقی آن ہے جنمیں درمیالی عھ ر کے 
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کللل لوک مرج کے دور میں ای جیزبی سے ضا کر رے ہی ںکہ اتی ججڑی سے _مم 
ےکی اور صے کے جے نی ہو رے۔ ایک بونیورٹی کے کیل این ابر جس 
ینتک ڈیپارٹمنٹ میں کے گے قریات سے مابت ہوا ےہ وی کے یف کے 
پھو کی قوت تمیں سا لکی عمرکے بعد تزی سے زوال پذ ہوکٹی ہے۔ ہہ زوال اس 
کال یکی قمت کے طور یر ہم اداکرتے ہیں جو ست طرز زندگ یگمذارنے بر راشحی رے 
یش ہے اور بی وجہ ہب ےکہ ہھادئی مل دربڑ ھکی پڑی کے وبا کاشکار ہو جاتی ہے۔ 
پیٹ کے نچھے تین طرح سے ہماری ربڑ ھکی بڑ یکی عفاق تکرتے ہیں۔ پللہ مر 
پر وہ بندھے ہوئۓ رسوں کی رح ریا کی بڑ یکو اپنی مہ بر انم رھت ہیں۔ اس 
تح بین ان یو از رھ کرت <ن 2 انور کی طرف ریڑہ ھ کی بڑکی کے ساتھ 
سماتجھ کک "٠‏ وھ تسس ہوتے ہیں۔ ریڑھ ڈی کے پیلے صیےکی 


و ںک وکور ہونے دا جاۓ نو تی امرکانع ویر ٠‏ ۱ 
یچ کی 4 نے یا اہو ڑا 1 > و جاور و ں کرو 2 7ور 


ور وا ود وت تو ]ےج 
نکرانرا کر ویا جانا سے عاللالمہ وو بھی ات بی اعم ہوتے ہیں اور اص طور بر دھ کو 
یک دیے کا مکردار اواکرتے ہیں۔ لوبارڑی ٹیسٹ سے ہابت ہو نا ہ ےکم ریا کیا 
ڈڑی کےکم استعول ہونے والے مھ جو کیک پیداکرتے ہیں وہ عام لود پہ ریڑ ھکی کی 
کو پچھیلانے والے طاقتور چھوں سے آوھی ثوت رھت میں جو مسلسل استعال میں آتے 
یں اوج مک وکشش خل سے ین چےکرنے سے دوکت ہیں ام دوسرے مجزیات سے 
عابت ہوا ےکہ جب تم مکو زامحت کے دوران آگے چیہ جیا جا سے تو ہہ پیک 
ہد اکرنے والے نے بس کور مابت ہوتے ہیں اور بہت جلد تھک جاتے ہیں- 
بیٹں کے پٹھوں کا دوسا کام شک رب کے انداز سے روکے رکھنا سے ان اس 
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وت اس کی تفصیل میں میں جانیں ےک وہہ لے صفحات میں اس کا دکر آۓ گا۔ 
تی را کم جھ یٹ کے مھ اضعا دسیے ہیں وہ ریڑ ھکی پڑ یکو محفظ دا ہے مہ کام بھی 
بت اہم ہے لن اسے بھی بتکم مچھاگیا ہے۔ پیٹ کے سے ایک خوف خل ہناتے 
ہیں۔- جس کے یچ مد یچچ ریڑھ کی بھی پھلووں پ یٹ کی داوارس اور از 
ان ےن نز کی مر باون ا نت کے ا اک و و ×× 
پت کا ایت اع ور تھے ملف وت ون لکن سای کے کا نے 
ایک سے ہوتے ہیں ذہ ای نے لی صد پانی بر مشقتل ہوتے ہیں۔ اس کا مطلب یہ 


.۔ جییٹف کے لات سے اور 


اند رکی طرف ریت ہوۓے 


ون 


ہ ےک وہ اپنی صفا تک بنا پر دو قو لکرس ہیں جب جم اند رکی طرف سانس لیت 
ہیں ق3 ہہارے معدے کے اوپ کا بردہ یا بردہ مم یی ےکی طرف دنس جانا ہے۔ کہ 
یں کے اخضا دہائۓ ٹیس جا کت اور وہ پڑو اور ری ھکی پڑ یکو اتی تہ سے لا نمی 
نے چنانچہ ان کے لے سوائۓ ‏ ک کی طرف شحکنہ ک ےکوی سست میس ہوقی اس لے 
تاری جر سان کے ساتہ ایک خودکار اور پگزہ لُک پوا ہوقی سے اور پیٹ کی 


۷۸۷ ۷۸۷ ۷۸۷ ۰۱ ۹ ۱۴د ما‎ ٥٦۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠٣ جم ٭ 9و9‎ ٥ )٠٠٢ ٥7 


30 


دیواروں کو آگے کی طرف رعکیلق ہے۔ اسی طرح جب مکھانتے ہیں تو پیٹ کی 
ریاری زی سے سک زکر ہوا کو زور وار وہاو کے ساجھہ یکچھرنوں سے مار کمرنے میں 
رد دی ہں۔ بحض اوقلت النل ای رع کا مل وائح ہو سے جب ہم بھاری وزن 
اٹھاۓے ہں۔ انس مومع کہ بردہ 2 اور جی ٹ کی داوار رولوں ٹل کر رے یں 
اور ریو کی بڈی سے متلوم عم لکو روک لیے ہیں۔ جات سے ہابت ہو چکا ےکی 
جب بھی ریڑھھ کی بی وزن اٹھالے کے عل میں محروف ہوٹی سے پیٹ کا وہاؤ بڑھ 
جانا سے اور پا ی کی قیت والا جمارا مم ککا یہ حصہ ریڑ کی بڑکیکی مد دک را ہے چنانہ 
ار بمارے پییں کے لات اور جھے مضبوط ہوں نو بوچھ اٹھانے کے سے پر جہاری 
ک کو فان ےک انی ہیں رت ا سک ہم رھک بڈی کے لے پر 
یڈ راک سپورٹ ک تام نے ژں- ۳ 

اضی میں ایک حضبوط اور بموار پیٹ خوبصورتی کی علامت ' 
یگل ضرورت کے اوک تلی مکریاگیا ے 


وی کو اندر یڈرتے رہیں اور انی ٹا کو ریڑ اڈ کی طرف وباتے رہیں۔ ىہ آیے 
آسان سی ائکسرسائز سے ضے آپ ون سیک مب اوقات می کر سکت یں باففصوص جب 
آپ ڈرائون کک رہے ہوں' بی ویژن دک رہے ہو یاکسی قظطار یس کھڑنے ای 


(ط 


انا 


می را لی ورزل 


الف۔ ورمیانی بوزیشن (ب) عمل پا 
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ای کا اننظا رک رہے ہوں۔ مزید قیت پیراکرنے کے لے دو اور اکس رساتئز آپ روزادر 
مر سیت ہیں- ٦‏ 
متتی چلت۔۔-۔ فرش پک رکے مل سید ھے لیف جا او رکشتی چلانے کے انراز 
اپنے بازد اور ٹگو ںکو حرکت دیں۔ کھٹنے اتی اتی کی طرف جھکا لی اور اھ ہی 
سا دع اوی کی طرف اٹھانھیں اور پاھ بچھ یلاک پاؤ ںکو پچھوکھیں۔ یہ مل دس پا رکریں 
ان وی ےون نت جن آپ کر موی تج کی ای کے نے کے 
چھ در دکرنے گے ہیں۔ رہنماتی کے لے ویکھییں ناک فر 5ں ۱ 
دع زکو دائیں پامیں جھکان ےکی مشی--۔ فرش پر اس طرح بیٹھی ںکہ آ پکی ٹاگمیس 
ےکی طرف پیل بوئی ہوں۔ ہازو اپپی گرون کے معگرد حمائ لک رلیں۔ اب بانیں 
طف جھیں اورکوش لکری ںکہ آ پک دای نکی بائیں کھ کو چھوئے۔ اسی طر 
دائیں طرف یں اور پائی کن یکو دائیں لہ سے لگن ےک یکوش شکریں۔ یہ عمل 
ہر لع رو پا رکریں اور کم ا زم دی رد ووٹوں لو ں کی اس مائ کریں۔ .-_ من ۱ 
بییں کے مل پھو ںکو مطبو طکرتی ہے اور ربی نچ ھہکھر کے افعل درست رکئے مس 


بدرگار ہوے ژیں- 


با ن کو موڑع 


الف۔ باتیں جانت مڑا. ‏ (ب) دائیسں جاب مڑ 
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باچچواں باب 
ریڑھ 1 بی 1 میاد مارے ڈھاٴ 5 .َ7 7 کے 7 - متحرر پاسو 


وتوبات کے سب اب فکزور 9لت الک دجہ خاش طور کی بت نافوط ۱ 


بتاتی سے می نت پڑو اور ضبتا“ موپائل (مخرگ) ریڑ ھکی بڑی کامقام انتمای' ا کی 
قفا ا کر رف حون اعت نپ نے 
ککڑے ہوتے ہیں ما ھکتے ہیں ہم ریو کی ڈی کے مقام اتال پر ایک چچھوٹی سی 
نکش یھنا ا ا ا کر و 
نما“ ہر طرکت جس میں جی ککر جوتے پہتنا فور لوپ ہ کر بن دکیڑکی تک بن اکھو مے 
ہوۓ مڑکر ٹپلی فون اٹھانا بی ہ رکلم کا آغاز یا اخقآم ری ھ کی پڑ یکی یا بر اشرانداز 
ہوا ے۔ اس کا طفقی اندازہ ان افرا کو سے جو ای کو رکھرکے ماک ہیں وہ اس ہلت 
کی صداق تک زور نان ھکریں کے یکلہ ان کے لے نے کیہ سے مم راٹھانا بج یک رکی 
زیار کے لے ایک ملیف دہ ھا پداکر سے با غیرہموار جچے ہوۓ لین پر ٹھوکر 
کے ا کے کا مر ات ت اک جھطا گنا ے)۔ اس طرح کے جک 


ذذ 


اور بچونے ضسکن ہ ےکی اور طرح کے ناک نہ پداکرتے ہوں لیکن جھوگی طور پر ان 
کاٹ ریڑھ کی پڑی کے اىی مقام اتصال بر سلسل پڑنا رہتا ہے۔ ا سکی مل موں دی 
جا عنی سے کہ جب کی تا رکو کٹا مقصور ہوںا ہے پر اسے کسی بھی جچلہ سے زور 
زاس ک یمر فت میں لے کر اور یج سلسل خم ویا جا سے چنانر خت سے خمت 
دحات کا تار بلاخر وپاؤ کے نے میں اس مہ سےکٹ جا سے جماں زور (پلاس )کی 
گحرفت ہوقی ہے۔ ریڑ ھکی بڑ یکی یاد جماں دہ پڑو کے ساتجہ جکڑی ہوٹی ہے پر بھی 
ای رم کے وا پڑت رے ہیں اور اپنے اشثرات ھی ب کرت رچے ہیں جلہ ریڑھ 
کی پڑبی کا بقیہ حص۔ مجن مبائی والا حصہ زبروست کی کفکی ملاحیت رکنے کی وچہ سے 
دہ کو برداش تک رتا رجا ہے۔ ابتقدا میس نے والی گل کی استزیاں بھی اسی امحا مکو تی 
تھیں۔ چند ماہ کے ستعل کے بعد ان کے نا رکریک ہو جات تھے پیشہ اسی مظقام پر 
جماں وہ استڑی کے لے حصہ میں بے پیک میں واشل کے جاتے تے اور انی ار بار 
رسک رن بآ تھا مال : ک کک سی ا معلوم ماہہر نے اس 6 ممتول عل ابا دکرلیا۔ اس 
ے ندار ا رکی گی بتائی جو خی رحفوظط اور جلر خراب ہو جائے والی نا رکو قوط رکھتی 
ہے۔ اس سے ار بر پڑنے والے وبا ةکو بچھیلانے میں بدوملتی سے اور فور“ ایک ککمتہ بر 
را سور رت یروب نیت 
خیال گنا سے لن عقیقت میں اس فائیک بر لاکھوں رس سے عمل ہھ رہا ہے۔ میہ اس 
رر لے مار ری گناہ کات ار ےار 
نے ریڑ ھکی پڑی کے نیدی مقام پر بست زیادہ دبا ڈالنا شرو کر دیا نس کے تیچجہ مس 
ری مجن کا آنناز بھی ہوکیا اس مکل پر قابو پانے کے لے ابطدائی انسان کے مم 
می قدرت نے پیڑو اور ری ھکی بڑی کے سم (مقام اتصال) کےمگرد نت ربیٹوں اور 
رو ںکی بیاٹ اکم ربند شخلی یکر دی جو پالنل اسی اصول کے جت وہ کو ایک خخاص 
گت بر رکوز ہون ےکی باۓ کی یلا دتی ہے جو استربی کے بی ککی ہججائۓ پنکدا رگھر جخت 
میٹ لکی بی گی کے استع لکی یا ہے۔ اس اندروٹ یکر بن کو تھوراکولی فاسیا کت 
ہیں قررت نے اسے التالی طاتۃر بنا ہے۔ مجریات نے اب ت کیا ےکہ یہ ٹوٹ بغیر 
900 کلوگرام (وو جار وی ٣ک‏ کا وزژن 2ھ ہے۔ انی مین ہوئی 
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ہیں ہج نے پڑ وکی تویس اور ناب سے سکلف ہوئی ہیں۔ اس مقام سے رلیٹے اویر کی 
طرف اور باہرکی طرف جات ہیں لہ خین بدے پٹھوں سے تعلق بن کے ان پٹھوں 
بش سے دو چنیٹ کے پھو ںی کی کم کے ہوتے ہیں کہ تیسرا بحیہ سی مس ڈورسی اننمائی 


طاتزر ہویا سے اور پ روٹوں پاڑّوں ے ھے جب انا ے جب اسے ورڑشل کے 


ذرىے ونم دی اتی ے و اڑڈی پلڈرو یکو اپ 2 بنانے مل عد رتا ے۔ ےو پالا 


دفو ہر لی عو مب می 
ہہ انام ری ھ کی پڑی کگمدا یاکشن بنانے میں بد نے کے سا ساقہ ا ایک جھکتے اور 
کھوسنے کے عمل کے وقت وا کے اشثرات سے محفوظ رکتا ہے۔ شحم کے آ ےکی 
٣‏ طرف چیک نے کی صورت میں مروں کے جوڑ خو کو آ مکی طرف بڑھا لیچتے ہیں اس 
ہے معلوم ہو ا ےک ال 0ھ ض٠‏ ضرورت سے زیادہ جھگنے بی او انا ہے۔ 


ج 7 ٭‫ و ک گے پیم ؟ ت.- میں - 
عو ڑا لوارڈییسا تیر کے نشامات عخنلاتقی نما کی سیت کو تنا رگحوتے ہں۔ 


داخل یمرن کا ایک اور فدہ بھی سے اگ ربیٹی سی مس ڈور ی اور پیٹ کے پوں کا 
نیاوککم ہو جاۓ و تھوراکوکبرفاسیا یش تا بھ یکم ہو جانا ہے۔ یہ اس وقت بست فارہ 
منعد ہوا ے تپ ریڑھ کی بڑ یکو نیادہ ے زیادہ لیک کی ضرورت ہوئی ہسے۔ 


ان پاں سے دو اہم گی یع اخ ہوتے ہیں ایک می کہ ایکسمائز سے نیٹی سی 
مس ڈوری اور پیٹ کے چو ںکی قوت بڑعتی سے او رکھر مضبوط ہوٹی سے یٹ کے 
پچھو ںکو طاتتذر بیانے کے بارے می ںلگمذشتۃ جاب میں ذک رکیا جا چا سے اب جم دک رکھریں 
کے ان پٹھوں کا جنمیں مطلف انس سائمز کے پروگمراموں میں منظراندا کیا جا سے عالاللہ 
ان کو ضروری ایت دی جانیٰ چا سے اور جمار یک رکو مخبوطکرنے کی اعکسرسائز میں 
اسے اہم مقام حاصل ہے چوکمہ ان پٹھوں کا بیادںی کا پازوو ںکو وھ کی طرف لاتا 
سے انییسں "0داد ذدت * ایسرسائتز کے زر ہے مضبوط بنا جاسکتا ہے ہہ فو ع کی ایک 
متبول ایک رساتز سے جو فزیگل شنس کے بت سے میشوں میں شال ہوتی سے اس کا 
طریقہ بت سارہ سے۔ کسی سلوخغ سے لیھیں اور پھر دونوں پاڑونؤ ںکو شم دی بیماں تک 
کہ آ پک ٹھوڑی سلا خکو چھو نے۔ ا کو بارہ عرتیہ دھرانھیں اور اگر زیادہ ھرتہ 
کرت ہیں و اس وقت ک ککریں جب تک آپ ھک نہیں جاتے۔ چ کہ یہ ایک 
خت من سے اس لئ بک ری ملیف میں ہلا افرار کے برس ا تحلیث اور فوگی 
جواتوں کو موزوں رٹئی ے اس کا ایک آسان مارل ہے ےک دکزاں باہر ثکا یکر 
دونوں پان ھکولموں بر ر مھ اور کی طرف اور اند رکی طرف دپا ڈالییں۔ پالکل ای 
رح جیے آپ ۸0 ا کی ہ پک و جج چک ر10 مب کی ین میں وا ےه یکوش کر رہے 
ہیں۔ مہ ایکسرسائز جو چھاٹ یکو فٹ رکنے کے لے بھی موزوں ہے ون مم س کئی با کی 
جانمتی ہے۔ 

دوسرا لی سیق جو ہیں اس جاب میس سکھنا ہے وہ یہ ہ ےکہ پت کی شی جشٹی 
27 ریو گی می کے شیادی جوڑ بر اتا زیادہ دہاے بڑے گا۔ اس لے ضروری ہے 
کہ ج بکوئی وزن اٹھاا جائے' فرن یر اوھر سے اوھر رکھا جائۓ ىا لمکڑ یکو آ ری کے 
زریے کات ہو بے ات کولھوں او رکھٹنوں کو (ھے انراز ں ری اور جماں تک 
کن ہو ان میں ایک رہے۔ ان اخضاکو او میں رن سے پیڑو او رکھررکے جوڑ کے 
مقام بر بوجھ بڑے گا۔ اسیے لوگ ج نک یکھر کے نے زیادہ خت ہوتے ہیں ا نک یک کو 
نتصان کے کا اتل بت زیادہ ہو ںاہ ےکیوکہ وہ جب جھکتے ہیں نو ان کےکو جے کے 
جو ڑکی موومنٹ میں بس کم گنائش ا نکو نتصان بہئیائی ہے چنانچہ وہ مجبور ہوتے ہیں 
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کہ ریڑ ھکی پڑئی کے جو ڑکو مرلزییکلتہ بناکر اپنے حم کے افعال مرانحام دں۔ بی 
سعالمہ پڑو کے علاقہ میس ہراس تہ کے لے ہے جماں نیب قد ری "تن پاتئی جاتی سے اگر 
کو بے کے جوڑ یگرش توڑ کے ول کے رت نے اع ہۓ والے 
و ںکی نکی وجہ سے ححدود سے و ریڑھ کی بر یکی یا دکو ہروفعکھوسے پا مڑنے 
کے مس کے وت بے تحاشا دہاؤ برداش تک رن اما ہے۔ اسی طرح اکر ھپ (کوٹھوں؛ 
کے افتی پھوں میں تی ہوگی نے ریڑ کی پڈڑی کے جو ڑ یر حم کے پھلو کے بل مت والی 
مل و عکت کے دوران اضائی دہاو پڑے گا۔ ہہ خص طور پر ال وقت ظاہر ہوا ے 
ج بکوفھوں کے جوڑ درم کی وچ ے بلڑے ہوئے ہیں تب روزم وی عام کی ترکات 
جن میں پل وی کرت بستر باندھنا جوتے پفنا“کری سے اشنا بھی رڈ کی کی کی 

ا ہیں۔ سی وچ سے 5 نۓ رن ہن اور مھ مت اور ورم 
+ انییں مصنوگی جوڑوں گا تقیاول ویا جا 
کیا جانا- یوگا کی اکس رمائ کا ایک بمت با فائدہ کو ہےکہ وہ ٹانگوں اور دج کے اور 
والے صے میں یک کو بڑھا ری ہوک ایا نے ےھ گا ر7 ہیں پ> ٦‏ مم 
اس جاب کا چو ڑ بی ےکلہ نے او رکھر کے اندروی خلاف کے پھو ں کو طاتور 
بنانے کے لے صر فکیاگیا وقت بھی ضائع نیس جا ای طر حعکولموں کے جو ڈو ںکی 
ترک کو باقاعدہ بنائ ےکی ایکرسائز بست سوومر ہوئی ہے۔ 


ہھ دہ 


فامتی نزانئح 


ان ایک لی علق سے سے :پچ زرھڑے ہو نے ما ٹن کے انداز) - 
متعلق سوچنا ا ے۔ پرائش کے فورا ‏ بن رکھوڑی کے کے جل ےک یکر شکرتے ہیں 
اور چنھ قرم لکڑاتے ہو اٹھاتے ہیں۔ ای طرح جھیٹر کے ےی کے چیچے خوراک 
کی علاش می ںگرت ہدتے پل ہڑتے ہیں لیکن انسان کے ہے کا مدلطہ ایا میں اے 


ْ اہ پاوں بر کھڑاہونے اور جلے کے لے کئی ماہ کا صبراور شش کو ت لیف وہ 


جدوج دکرن ہاقی ہے۔ ىہ اس یت کاحصہ ہو ہے جو ہیں پالل سیدھے انداز مل 
کھڑے ہونے (یو سر کے لے اداکرنا پڑگی ہے۔ 

ا ںھڑے ہونے کے انداز نے جاری صلاحح کو بست زیادہ بڑھانے کے ساتھ 
ماق مارے جسمانی مائ لکو بھی بت بدھاا سے جس میں سے ایج سیدھاکھڑا رچے 
کسی بوزی کو برقرار رنہ کے لے زی نک یکشش نل سے مکل سقایمہ ہے جھ یچ 
مر ےک یکوش لکرقی رجق ے۔ یہ ایک دہ کیک لکردار سے شی اور جاور 
کو اوا خی ںکرنا ہوا اور سے انسان بڑے اشھینان سے رام دا ے۔ 
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أئی مود کے ہچوں کے ایک کول کے دو فزوتھرایٹں نے 10 ہرار کوں اور 
ول کے پ روک ت2 انکشاف ہواکہ ان مس سے ایک بھی مکی طور یر موزوں وسر 
ینس میں نمی تھا۔ بت سے نز اپنے پو ری لی سے ہجو نہیں تھے اور ابی کال 
ا سے روزاشہ خوام وا کی 2 اور وبا کا شجار ار ا پڑےگھرور ریوں 
گی سوشن' ا کے سردرد می ملیف میس جتلا جے_ 

قلط یا کھزور پھر بست عام جات ہے اور عموما“ آسانی سے اسے درست پیاما اسم 
ہے۔ لن ا لیکو ورس تکرنے کی صورت می یہکھرور وکا سجب بن جا ے۔ لد 
ور کے لف از یں جن مس سے ایک ریا کی پک کی خیدی دم دے کر 
رھا۔ پیدائٹی کے وقت ہاری ریڑھ کی بڈڑی مرف ایک یچچ کو جلکہ نم میں ہوق 
ای رم مرو باور بن انسوں کی ہوی ہیں۔ اضالی ربڑھ کی بڈڑ کی انراریتے 
ھن کے آغز میس نظ کی کے جب ہم سیدھا کڈ ٹا یھت ہیں- پل الا مکرون 


اور اتھار پی تر جیب ہیں ں قتل ےکی جم اپ 2 برعا . 7 ھییں_ 
تیب سے دریٹ ھ کی پڈ کی لیک اور فقوت مس ٰ 
زع ٹڈ کو مسر پرنگ جیے جوڑ اور تم لئے جا برداش تکرنے کی ایال 
زیارم ملادےت کے نہیں اس کے 7 اس مس براہ رات ہرے ا وومرنے 


کے اور لا سے جاتے اور درمیان می کمرے کے طور پر ڈنھیں لگا دی جاتیں) 


ھکل را کے کتہ اھ رسے ہہ بلت زیدہ اش مند کی وس ہگ کہ بت س 


و ںکو بپڈنگ کے بلاکو ں کی رع براہ رات ایک کے اوہ دوسرے کو رکھا جائے 
کہ مم کاوزن بیدھا ری س ےگزرے اور ری پچرکی شکل ما انداز خراب ہوتے 
کااندیشہ نہ رہے اکر ایا ہو 3 ریڑھ کی خدار پڑیو ںکوکشش نکی ویر سے صلسل 
کچ رے پہ مبور ہوا پڑے۔ او رکیں بھی اس کامظابرہ نی ہو تا موا ےگ رکی 
ڈڑی کے -ے اک زھو لہ پن می دھکیلا جا ے۔ اس انتائی ےی طرف جک کی 
وشن می بد پودی رح گیل جاتے ہیں اور مرو کے کچھ جوڑ اپنے کا کرت 


١ ۰ کے‎ 


کے پوسجھ سے زادہ دہاؤ کا گار ہوتے ہیں اس سے وہ انحطاط کی شی اور نقصان ے 
اشخل سے دوچار رج ہیں۔ ۱ 
بت سی چز سک ر کے لہ ہوے ش مکی ترقی میں حصہ میتی ہیں جی اگ شاک مسر 
میں رکھا کیا ے۔ بے تھاشا جری سے بھرا ہوا پیٹ حم کا وزن آ ےکی کا سا 
کر وا سے اور رب کی پڑ یکو مجبو کر دیتا ہ ےکہ اند رکی طرف خم بنا لے بڑی بی 
سخ تر ا 
جم کا وزن آگ ےکی طرف خحق لکرنےکاسیب ین عق ہے۔ چنانچہ عم ایک ایا مہ 
تر گر رائراڑ) اخا رکرلتا سے ہین مین سر جھکا ہوا ۔کند جے لیے ہوئۓ اور پیٹ 
آگ کو بدھا ہوا ہوا ے۔ اگمر یٹ کے پھو ںکو ڈھیلا او کور ہونے دیا جائے تو سے 


میں ربڑ کی بڑ یکو مزید شم دیے بر ماک لکرتے ہیں۔ 


۶ ب14 و 
٦‏ جیا کوک مکرتے یں 


ہو جاتی ے- ۱ 1 ۱ 
ٍْ 


و چنا ہکا 


١ ۱ ۱ ۱‏ 2 ۱ کم ۱ 
کلوىیل چچھے جو یڑ کو بچےکی طف تمحر ما کا اڈ یں سے مھ جو پڑ وک کے 
: 7 ا ہہ ۱ ۱ 
کھمانے ہیں اور مر کے مرکا کو ٰ/ _ 3 کیا ضگھاۓ ہیں او رکم رکو 
سیدرھا رنے ؤں۔ ٠‏ تھاپیکرتے ہں۔ 
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ایک بت آمان ریقہ ہے جس سے آ پکو پت چلی سکاب ےکہ آپ ریڑ کی 
ڈڑکی کے اضائی ٹم کاکار ہیں یا یں ان پڑے انار اور دیوار کے ساتہ شت پا 
رکھڑے ہو جائیں آپ کے پاوں دوار سے ہ ار دور ہونے تچاہیں- ال وزٹشن مس 
کر کند سے اور نے دواد کے اھ گے ہوں کے جیلہ دیوار او رکھر کے ورمیان انا ضا 
ہو گاکہ آپ کا سیدھا کا ان اں یش آ جاے۔ اگ مج پک یکھرمیں خلا زیاوہ ہوگا ‏ 
آپ کا بردیوار سے گ کی بجائے آس ےکو رہے گا اور دیوار او رکھر سے نا میں کیہ 
بیدھے پاتھ کی ہجائے آ پکی بد مٹھی ‏ ےکی جیساکہ خاکہ نر9 ہیں دکھلامی ے۔ 
ا خلا پچ رک ٹھی ککرنے کے لیے مندرجہ زی اں بر مل ھتہ 

ا اپنے زان وزن سے پچھککارا عاصل جج 


لط پچ لے ہونے کا انداز) ک رکا ٹم زیادہ سے 


4ًَ 


2 ان ید کے پچھو ںکو مضبوط بنا ے۔ 

3_ آپے وجور کے ان تو ںکو پچھیلاے مج نکی وجہ سے آ پک 

میں یر پنگدار ٹم پا ہوا ہے۔ ہہ کلم آپ ون مکی ایک مات 

کرکے کن ہتاے جھ باب نر13 میں در ہے- 

4 برھےکھڑے ہوے اور سید ھےکھڑے مم کے ساتتھ کَ 

کی عاوت ڈا لیے ىہ نمور تی کہ ییسے آپ پگی ہیں اور آ پکی 

مرگزی ڈور آ پکو اوی کی طرف سید ھا رک کمچ ہوے ہے یا 

یں ھی کہ آپ کے سرکے اوپر ایک بھاری وزان تا ہوا جار 

سے جس کےممرنے کے خد مے کے تحت آپ صراومچا رک 

اس ویھتے ہوئے جا رہے ہیں۔ اس طمر حکی چند با ری مشق 

پکو انا عم اور سرسیدھا ر کن کی علوت ڈال در ےگی- 

رکوشش می کہ آپ کے مم کے زیادہ ب وہل (وزن والے) 

جے جن میں سر بچھائی ڈو اور رائمیں ایک سیدھ مں ریں- 

اس سید یں رخے سے آپ اپ گرب پانے والے وپ ےک وکم 

یس سے رت تن کک رو 7 

نہیں کے ہ وکشش شفل کے ناف آپ کے م مکوگمرنے سے 

چا کی ْ 
اپنے پاچ کھڑے ہونے کے انداز) کا جائزہ لیے ہوئئے ھی کہ آپ کے سم 
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می پہاو سے بل یا افقی طو رکوئی خی رضروری غم تو نہیں شال انداز قو یہ ہ ےک آ پکی 
کر صسیرٹ سے اور مچلتی ہوئی ھوبڑی نف پالکل سیرھ ہو میلن بھی کہھار نیہ ایک 
طرف بل کھائۓ ہوئے ہوتی ہے۔ مہ پھلد کا غم قدم آوم آنینے کے سامے م ےکھڑے 
ہوکر علا ش کیا ج سک ہے۔ اس پوزنشن میں آپ دییھیں حےکہ آپ کا ای ککندعا 
دو سر ےکی بت نچ ہے۔ ای فکولدادو مرے کے مقابے می زیادہ اچھرا ہوا سے اھر 
ک یکرین خسم کے ایک طرف زیادد واج ..۔ سید ح اکھڑا ر ےکی عایت سے ہہ پلو کے " 
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غم شحم ہو سن ہیں اکر آ پکو اپنے عم میں اس طرح کے بگاڑ نظ رکتیں جن کے 
مات ریڈھ ک یگروش بھی اس طر حکی ہ کہ آ پک بعلیوں کے بجر ےکو بھی بگاڑ 
بدا ہو سے تو مسب بی ےک کی ماہر سے ایراولییں- 
ان انرامات کے علادہ ایک اور تکیب بھی ہے جو پچ پچ رکے ہر طرح کے نقانئس 
ہے اثرا تک مکر معتی ہے۔ آپ بھی بھی ضرورت سے زیادہ ایک یہ بھی سماکلت نہ 
کھڑے رہیں۔- نیری دنا کے لوگوں می سکم ر در کی شکایت ای لے بتکم ہوتی ہے 
کہ وہ بھی ایک تل ہکھڑے میں رۓے- ا اکر وہ دکھاتا پانے کے برت نکو دکھ رسے ہیں 
وہ اگ کے پا سکھڑے 9 آلتی پالقی ما رکر ٹہ جاتے ہیں۔ اگکر وہ مک 
پہکھڑے جس کا اتطا کہ رہے ہوتے ہیں ت مغرب کے لوکو ںکی طرح ار می سکھٹڑے 
1 و یھ میں مے۔ نون کے لوگ امیر عرب تورنو کو رت سے 


ا 
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کے ہی کہ وہ مارکیٹ کے اہر اپپی گاڑیوں کے انار می فرش پ بیٹھ جاتی ہیں۔ 
برانے خیالات کے برطافوی افرا کی نظرمیش یہ بت ہازار یش مکی سے عاللاکمہ آ رام وہ 
او رکھریر پوچ کم رن کا ىہ دانشمندانہ انداز ہے۔ بورپ میں لو ککھڑ ےکھڑے بے 
تحاشا وق تگزارۓے ہیں کلک ال یارٹوں اور پر مارکی ٹ کی ثطاروں یش پپڑوں کو 
از یکرتے ہوۓ “کھانا ات ہوۓ کیل دکتہ ہو اور س ما ین کا انظا رکرتے 
ہو وہ اپ یک رکو توکاوٹ سے بڑھا لکر لیت ہیں ۔کھڑے رہنے کے عرص ہک کم سے 
کم می اور جب بھی مکن ہو پیٹ ےک یکوشش کیجتے۔ اس طر نکی پچھوئی پچھوئی موومنٹ 
سے آ پکی ریڈ ھکی پڈسی کے بندمنو ںکو وبا سے خجات متی رہ ےگی۔ آپ کے لے 
ایک برانا نگ ماورہ ہ ےکہ بھی بھی آ پکھڑے مت رسے اگر بیٹھ ت ہیں اور 
بھی بھی نہ ٹیشھہ رہے جب آپ لیف بت ہیں- 

اں پلت کا اختقار يہ ےک اٹ اوقلت تھرورو غط انراش ڑے رر ےکی وچ 
سے نمودار ہو با ہے اس لیے ہبی ےکلہ جج انداز ‏ سکھڑا رہنا کے اور عاوت 
ڈال یک ہکھڑرنے رے کے ون ےکم س ےکم ہہویں۔ 
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مانواں باب 


ہس ہو کہ و ا می آتھ 
افراد ےکند ھھے ایک ووسرے سے ملف ہوتے ہیں تن میں وایا ںکندھا با 
زیادہ جرکا ہوا ہوا .سے اک اور خی رممانیت جو زیادہ مصدقہ خٴُیں وہ ماری پا١ے‏ 
ملق ےکہ ہم اکٹراس طرع لے ہی ںکہ قر مو ںکی لسبائی ایک می نیس ہوئی۔ 
کچھ عرصہ پلہ بونیورسی آ فکوین جیان کے ڈاکروں نےکوین بین کے نواح 
مس بالغ افرا کی یک بڑبی تنداد کے پوپ رکا مطالع کیا انموں نے دی ھاکہ 29 لی صد 
افرار کے قرم مبائی یس مخلف ہوتے ہیں بھ خائص وجوبا تک بنا بر بانمیں انگ موا" 
دو سی سے تچھوٹی ہوئی سے۔ ہہ تقاسب عھموا* 5:3 ہوا ہے جب ان ڈاکڈوں .نےکر 


کَ 
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درد کے مرییضو ںکی بے لکی قے ابتی سو میلیہ (میڈنیئل کی اصطاح میس ان ککی مسبائی کی 
کی کا نص) کے ار 4 نی صد تھے۔ اک سابقہ سردے میں اگلین می "نی 
سو مہ ”کا نف سکم رورد کے هریضو لکی بجائۓ صت من لوگوں میں دوگنا تھا۔ اہر سے 
کہ ٹاو ں کی مبائی بی سککی جیشی ڈہاۓچے کے لے ایک ابی ہے جن سکی وجہ سے پیڑو کا 
حوضش اصل بمہ سے بٹ جانا ہے ادرربی خائی ریڑ کی پڑ یکو مجبو رکرتی ےک نی 
شم بنا نے مبلہ پوس رکا فوازن مقائم رہ کے اگ رکو حھے اور ریڈ کی پڈڑی مخھرک ہیں ت پھر 
انھو ںکی بائی می ںی ٹیٹی ےکوئی فرق خجس بد میں نے ایس مریضوں کا معائنہ 
کیا سے ج نکی ہاگگوں کی لسباتی میں فری سے ہے فرقی نصف اچ یا اں ے نزیادہ ے- 
گن انموں نے اپٹی اس ابی سے اس طرح اھ سکیا ےک منوبی طرییقہ سے 
ا ں کی علانیکیی۔ وو ساٹھ یا مترس لکی حمرمی کے کے بادجو در دروم جا نہیں 
ہو لین جوتی بہ مصنوی جووتی ش کر دی گئی و ہکھمر درو میں ملا ہو گئے۔ کئی 
دوسرے ھریش ج نکی ٹانگو ںکی اسبائی میس زیادہ فرق ٹیس تھا اس کے پلوجہو دکھمردردکی 
ران خایت میں تے اور ہہ شایت انمیں کم مغی سے تھی۔ ان میں ڈھا ےکی غمبر 
انی پہ پھر بر دبا باہرکی طرف سے ڈالی سے اص طور پر جب وہ کھڑے ہوتے 
ہیں۔ بعد مم دہ ری ھ کی پڈی میں انحطاط پڑہ تبدٹی کا شکار ہو جاتے ہیں اس کی 
تد قگھمرورد کے پراے مریعتوں 2 اٹمرے ے ہوئی ہے۔ موضاعع کو دوگرولوں 
میں تی مکرل ایا ایک گروپ می ان افر کو شا لکیاگیا جن کی ٹاو ں کی پسائی میس 
ڈرق تھا اور دوسر ےمگمروپ میں معمول کے مطابقی جمماں سبائی 7 7- وا لے 
موازنے نے بعد میں اہ رک یاکہ ریڑ ھکی پڑی یش انحطاط پہ تبریلیاں جن میں بپڑلوں 
کا ڈنل نما ہو جانا اور روں کا نائے کی شکل میں تبرل ہو جانا شائل سے ان افرار مں 
زیادہ ہوقی ہیں جو انی سو مییہ (گھوں کی اسبائی میں فرق کا نصس) کا شکار ہوتے ہیں- 
چنانچہ مناسب بی ےک مستفل تجدیلیاں پیا ہونے سے پل ہی انٹیں روک دیا جا 
اور یہ بھی کن ہ ےکہ ا نکی علامتیں ظاہرہونے سے پل ای اکرلیا جائۓے- 

مرش عحویا'” سوا لکمرۓے ہ ں کہ ووٹوں ہاگھیں مخلف لسبائی سکیوں بڑگی ہوثی 
ہیں حضاو مات اس کاجواز بی یکرنا بت آسان ہوا سے ۔ مب یکبھار فر سج (بڈی کا 
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یٹ جتا) کے بعد ٹاک چھوٹی رہ جاتی ہے۔ بھی بھی سو کے ین یکو میں سوج نکی 
پیاری کے سب اییا ہو جانا سے من اس کاکوئی عفلی جواز موجود ہیں ایک سے میں 
سا لکی عمرمیں نیم کے مخلف عضو انی نمو کے چچھ مطلف ھراکز سے دوفٹ کک بوحت 
ہیں۔ ان مس سے ایک مرکز نی کارکردکی میں قررے مسق کا ماب کر ہے یاکوئی 
دو مرا مرکز تھوڑی سی تیڑی دکعانا ہے۔ چنانچہ ٹگوں کی لسبائی میں فرق رہ جانا ہے۔ 
کارکردگی میں عض ایک فی صد سالانہ کے فرق سے مہ ماکز پڈیو ںکی نشوونما میں بلار 
خاصا فرقی پیر اکرتے ہیں۔ ایک وقت تھا جب ٹاگو ںکی مبائی می ںی شی رکنے والے 
افرا کو صرف ہہ مشورہ وا جا تھاکہ وہ پھاڑیی علاتے میں جا یں- سر ات اشن 
کی اق ات بل کی لزا ا کن زان کے از 
ریا ھ کی پڈڑیکی موومن فکو پرری طرع برقرار رکھیں لہ ان کے بحم تھوڑا سا غیر 
و ےی ہو سآ 
ہے6 / 

سے اک بی زیاوہ مو 


ہو جاے۔ ٹاگوں کی لمبائی میں فرق کا .َ 
ایا جاک ے۔ ن 72 تی مھا“ ایک پا 
بد ات 
حور کے مشستت 
ٹڑھی کک ملا جانا ہے۔ دوٹوں ٹاگگو ںکی پانش سے "ابی سو مل ”کی شرت کا انراڑہ ہو 
جا ہے۔ لی سے پیاک ٹھیک اندازہ لا کا ایک طریقہ کوڑے فرو کے پڑد کے 
اٹمرے ہیں۔ اس طریقہ می ںکو ےکی رونوں بڑو ںی پا فی دونوں ایکسرے پلیٹو ںکو 
ایک دومرے پر رک ھکرکی جا عتی ہے۔ 

بحض اوقیت اس نف کے عائل افراد بذات خود غبروانح انداز میں اس بات ے 
آگاہ ہوتے ہی کہ ان کا ملا دعڑ تاب یا وازن مس شمیں۔ لتض اوتجات انمیں اس 
بت کا اندازہ اس لح ہوا ہےکہ جب وہ کھڑے ہوتے ہیں نے ان کا ایک کول 


دو سے ے نزیادہ اونچا حوں ہو ہے۔ اور پکی خواقین جو کرٹ استم لکرکی ہیں 
انیس اندازہ ہو جا ا ےکہ ا نکی سر ٹک فال دونوں طرف سے ایک می خیں- یا 
جب وہ بارش میں لی ہیں تو ایک پاؤں دوسرے سے زیادہ بین اڑا رہا ے۔ پا اقراو 


کو اس رح بھی اندازہ ہوا ہب ےکہ جچلتے ہوئۓے ان کا وزن ایک ایڑھی ٍ زیاوہ آ رماے 


جکہ دوسری پر یں یا بوں اندازہ ہو جاما ےکہ ان کے جہوتے کے ایک پاوں کا سول 
ووسرے سے پل کس جا ہے۔ ٹاگوں میں بای کے فر کی یک علاصتکحس ٹفکر 
لا بھی ہے۔ ایک عو کک بکی مھا جا تھاک ہر (نجوئے اور رھ سے ملق جلی 
شەل کا ایک جگی جاور )کی ایک طر فک ٹاعگیں پچھوٹی ہہوکی ہی ںکیوککمہ وہ لے ہوئے 
اھر اوھ بجھ ولا ے۔ ستیہویں عیربی کے ایک مصنف سر اس براؤن کے مطالق ۔ 
حھس لوک واستان نمی ںکی کہ اس تو رکو ان لوگوں نے بھی ورست نی مکیا سے جو 
جج کا کا رکرتے رسے ہیں۔ مجن حقیقت یہ ےک محر کی مان اور ور اعضا 
پالنل ‏ تتاسب ہوتے ہیں۔ 

الر آپ بھی مھت ہی ںکہ آ پکی ٹاگھوں میں لسبائی کا فری سے تو ا سکو جاسنے 
کے لے فلھ آوم آکینے کے ساس ےکھڑے ہوکر اور بٹ ھکر اینے کم کا جائزہ نے 
جب آ پکھڑے ہوں کے و آ پکو موس ہوگاکہ آپ کےکند سے او رکو سے ملف 
ول بر ہیں ۔کولھو ںکی اونچائی میں فرق جاچنا بھی بھت آسان ہے اکر آپ اپنے ہاتھ 
یڑک یگولائی کے دونوں طر فکرکے پیول پر رنھیں آ پ کی تھلیاں لی اور کی 
طرف ہوٹی چاہیں۔ اگ رکوکھوں اورہکندہھوں کے لیوںل میس خی رمسانیت ٹاگھوں کے غیر 
مساوانہ ہونے سے سے لو ہے پ کے ین یش حم وو جا ےکی کھڑے ہونے کی 
.۔ و را پ ایک طرف تھوڑا سا کہ ہوۓ بن 7 

ری خی ریکرانی تکوش مکرنے کے نے اس ٹانگ کے ن جکوئی پنفلٹ یاکناپ رک یش 
ہے کے آپ کےکنلدتموں 
کا یول جکماں ہو جانا سے تو ٹاگھوں کی سباتی میس فرق کی تصدبق ہو جائۓ گی۔ اب 
صرف مسعلیہ می رہے گگاکہ آپ نے فد مکیا اٹھاناے۔ سب سے کفوظط طریقہ ىہ ےکم 
آپ کی اہے اہر سے رجو ںعکریں ج ھکر کے اعراض سے وایست سے یا ایا ڈاکٹر جو 
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اھ پنؤں کا اہرہے۔ گی فزیھ تراینٹ پا فڑرینل میڈ سن کنسٹشنٹ سے راب ہکرییں- 
وہ یق“ آ پکو خورہ وے گاکہ انما جو استع لکریں جس کا ایک پاوں (یکھوٹی ٹاک 
والا) اتی بی ابڑھی والا ہو نی آ پ کی ٹانک یچھوئی ہے۔ اس کے لے آ پکو ہر 
وفصہ ‏ موس ای والا جو بنوانا ہوگا۔ اس طرحع ٣‏ پ کاب پچ ربھی نیک ہو جائۓ گا اور 
ےی 0 مھ آپ نڈر ہیں لو ایک ایو ون کے 
کر کا کر رہ پ بفرکسی میڈیکل گائیڑضض کے مہ قدم اٹھانا چاہں کے 
ین اس میں بمت سے خطرات ہیں۔ سب سے پطہ تو بی جات اع ہی خطرک ہوگی 
ار آپ ضرورت سے زان مو ٹاک یکی اباھی استعا لکرٹییں- ابڑھی کا استعال بای عھمر 
کے لوکوں میں بھی نقصان کا سبب ین سنا ہے اس مل کہ ان کا شحم ساد ی عھرجس 


بب رکا عادی ہو کا 0ای چس سے بی عمریں آ اکر نا مان نر ہتا۔ زیادہ ین 


تہ اس وقت ہا 
سام کا کا مرش بھی لا 
ان 9 جایں یں ص ہو ہائید ٠‏ اھ۵ ۱ ٦‏ ٰ 


وذ کنا نے لاج میں مسا کے کے یلین 72 
طورے 7ص ۹ ٰ2 لا کر ےکی کو بت 
ت۔ ٹاگو ں کی اسپائی کے فرق کا اندازہ لگانے کے لے کینے کے سان سید ھےکھڑے 
ہو جائیں آپ کے کٹ اتادہ ہوں۔ اب جج ککر مہ چھوئی ٹاک کے پا کا اڑھی 
کے نے کان کی ن٠میں‏ رھت جاعیں یہاں ت کک کانزو ںکی تو ںکی موٹاگی اس قرر ہو 
جا ۓ کہ آ پکو ھوں ہو آپ کا وازن رولوں 7- یر ورہت اور جال ہ گیا 
ت اور آکینے میس دیکتتے رہہ ںکہ آپ کے کاندہوں او رکولدوں کا لیول بھی تحھیک بموگیا 
ے۔ کانیزو ںکی تو ںکی موٹائی کے برابہ جوتے هر تکرنے وانے سے پھوٹی اتک 
کے پاڑیں کے ہوتے کی اڑھی بتان کو کہیں۔ جووں ىی ایویوں کی اھ جشمنٹ اس 
طرح بھی ہو عتی ہ ےکہ لی انگ وانے جو ت ےکی ایح ی کی موٹاک یک مککرٹی جائے۔ اس 
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طرح کے اتظام سے اگر آ پکو محسوس ہ وکہ آ پک یک کم جکاوٹ کا ھکار ہوٹی ہے 
و اس اتظا مو مل جخیادوں ب رکرلیا جاے- 

اں پاب کا چوڑ ہہ ہےکہ ٹاگو ںکی لبائی جس فر قکمرور وکا سبب بن عتی ے۔ 
اس کا علاج جوف ںکی ایڑیوں میں ایر شٹمنٹ سےکیا جاسکتا ہے۔ اس اقدا مکوکسی اہر 
کی برایت کے مطاب یکنا جا ہے عام ہو یکو بھی اس کے لئے آ اد کیا جاسلکتا سے اس 


کے لے ضوری ےک ہ: 
1 تس نے سد غرے یع ٹن 
کر جا ۓےکہ ٹاگو ںکی سبائی یش فرق ہے۔ ۱ 
2 _ لسپائ اک ج یکر ےکی اپڑتشمنٹ زیادہ ے نزادہ 3۱4 اچ 
(19) سم ہونی چا سے- 
3. ا یکوشش نکی جائۓ جس میں ان کک مبائیکی پور یکی 
دو رکی جاۓ- 


اھ یکو مو اکرکے جو بن کا عل پل گزیاتی طور ب کیا 
جاۓ اگر اس کے استعال سے تیم آرام ہائے نے جاری رکھا 
7 ْ 

4 جب الی امڑھی کا استع ل کر ورو میں اضافہکرے ‏ و اے 
شاک ا اکا 
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غفلط یا ورہت پر سے زیادہ 7 کٹ 
17ھ رز موہرھ جن میں لی“ ٭ ین 
کھڑا بہوتا اورک مکرن ےکی کہ بر جحلا شال ہسے۔ یھ کی ما 7 ا زگ ۷ 
زیادہ حص رکری ہکزار وی ہکا یرد انثا رین والے یش لوک ایی ماش ا یز 
سے مت جلدی میں اھ جاتے ہی ںکیوکمہ انمیں کم پر جانے کے گے ں؛ کار یا 
ین میں نشست عاص لکرنا ہوتی ہے ون ک بقی حصہ دہ کام کے ڈینک بر مگزار رتتے 
ہیں جب ون بھ رکاکام شخم ہو جانا ہے و و گی آک انا فارغ وقت بی وژن دکھنے 
کے ل ےکری مس ٹٹھہ رے ہیں۔ ون بھرلوگ ال یکرسیوں میس انا وق ت گزارتے 
ہیں ششن کا ڈیدائن موا مسب ہوا ہے اکٹ اوقت غی رآرام وس ہہ پوس کے دا 
ا دگَرَوَر وکا ہب سے ڈڑا سب ہے۔ 

لم الاضا کے ماہرین اس بت پر تفق ہی کہ انان نے ابھی تک سیر سے 
کھڑے ہونے کا دہ وھ رنہ اپناا جھ اس نے 8لک سال پل شرو عکیاتھا۔ فز بجر اب 
ہارے پا کیا چاٹس رہ جانا ہ ےکہ جم نیٹ کا درست بو پچ رابنا یں جو 5 لکھ سمل 


یہ شرو کیا ای کام اور یچ جن میں لے کا عوص بت طول ہوا ہے اس میں 
بھی کھرورد کے سبب نے ہیں۔ ڈینک (میز) بر کا مکرنے والوں کے ایک سردے کے 
ملابق ا نکی اکیت نم کے خطلف حموں میں درو میں جلا شی بین 16 نی صدکی 
گرون او رکندعوں میں اور سب سے زیادہ ہنی 7 ثی صی درک وکرمیں ورر کا عارضہ تھا 
الیک اڑسی ہی صورت عال ایئر لئ کے پاھٹوں میں تتھی۔ برنش پائیلٹ لوئین کے ایک 
سروے میں ساتے آیاکہ 62 می صل دکھریشل پائیلس فکھمرددد میس جتطا تے۔ صردے میں 
ایک رپپ بات سان آئ یک آوھے پانیں جنمیں فضا میس ملیف درمٹل ہوئی 
ہے زین پر آکر پاللل ٹنیک رہ ہیں۔ مان ہے ہہ اس لے کہ ذشن پر آک ان 
کے کات کر وی او گر ےت متعلق ا نکی نل و ہرکت اشیں زیادہ ححرک 
رکھتی سے اور ایک سبب ضیاقی بھی ہوا ےک زشن پر وہ زیادہ تا کا شکار خمیں 
ہوتے جہ فضا میس لی کے دوران اعصاب پر دبا ہو ہے۔ مروے میں سے بھی 
ھپ حقیقت نو میں آئ کہ پانیلٹ عمدا“ انی کلک پٹ کی نشست بای 
ترالوں رن کے نل ےق ان 27 7و جے کو اور 
رٹ ھ کی بڑ یکو چورٹ 7 رے۔ بض اوتمات وہ ور ہوۓے ہ ںہ انا یایاں بازو 
انی یت کے تہ رت ہیں لہ پرواز کے دوران پچ رکے وبا سے مفوظط رہیں۔ 

اہرین اس مخصوص پش ورانہ مشئل سے آگاہ ہیں اور دکوئ کیا جا رہا ےکلہ 
برنش ایٹرکرائفٹ کاریورنشن نے اپنے کنکارڈ طیاروں کے علے کے لئ خصوصی رھ 
یئ یکی نشتوں کے لئے 5دکروڑ بوڈ خرج کے ہیں۔ اسی طر حکی بے تحاشا رقوم 
کر خصوصی نشتوں کے لے خر کی جا ردی ہیں- 

خلف یسٹ ماب تکرتے ہی ںک ہک رکی ڈسکوں پر پرییش رکھڑے رج ےکی ذبت 
ٹن کی پرزنشن میں 43 ئی صر زیارہ ہو ے- می اس لے ہوناہ ےکہ زیادہ وڈ نک رکی 
 -- 0‏ "ھ0 یں کے نے ڈعلے پٹ جاتے ہیں اور 
ین کے قلےک اور الھاے رھے کے ص تھے رک وا ا نماد ا نون 
کو انحطاط یرک کی کے پاعث اصل شکل سے پگاڑ دتنے ہیں اور بی ہجلڑری ہہوئی شک لکی 
ڈک ائ ٣‏ کین او دک افغیای ون وخ وق ون لن الک کور وی بھی ے 
جو انراز مشس تک وکمر درد کا سبب بناقی سے اور ہڑئی گی انحیت کے ال بنای ہے۔ 
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اتا کو ہھ جات ہی ںکہ قناوہ آگے جا کت ہیں۔ اس کا مطلب ہ ےک ہم جس 
رر رض ہوئۓ ٹیٹھےہ رچے ہیں ہم انی بشت کے شلے حصہ میں بن یا جوڑوں کو 
سلسل پیل ربے پر جو رکرتے ہیں وہ اس پوزیش نکو تھوڑی دہ کے لے تر قول 
کرت ہیں خصوصا“ اس صورت می ںکہ ان کے اروگرد کے مھ ا نکو ححفظ اور یرد 
وے رہیں۔ لیکن ؟ ترکار تجحلن اب ؟ جائی سے اور بند دبا کا شکار ہوتے گت ہیں۔ 


انال وزنشی درو کا باعث شی ہے جیہاکہ بحم وہل ڈرائیون گککریں یا زم بس لیے 
رہیں کر کے مرو ںکی پوزییشن کے لہ نظرسے اس می ںکوئی فرق نمی ںہ جم انتائی 
نزم اور وی ہوٹی پوزمشن مم یھکر ڈدائی دن ک کریں ما مھ ےکو جو کک رکوئی عم 
کریں۔ یہ پوزئیشن آ پکو خالہ ف11 میں نظ رآ گی۔ 


٤ھ‏ “تو 


(الف) جیک کر ٹیٹھے ہوۓ گاڑی چلانا (ب) باغ جس جج ہوتے ہوئے۔ 


اں الہ اک طارف ڈران ون کفکمرۓے ہہویۓے اور ووسری طرف ھی کر 


اخغیای از ۶ ہوئئے رکھایا گیا دووں : پھر میں 90 ررہچے کے زاے میں 2 ری 
ہے۔ اس سے واغ ہو ےک کیوں 3 گن ےکی غلط انداز میس نشست اک اوقل تکھر 
کے جوڑوں پر اتقای دبا ڈالتی سے بھی مع کے وفت باغجہ میں جن ککر خود روگھاس 
پھوش سکو صا نے میں ڈالتی ے۔ ٰ 


ڈڈد 


اس بوبچرکے وبا پر تقاو پانے کے لے ضروری ےک اڑ یکرسییوں یا کا ری 


نوں بر بی جائۓ جن میں ھوس ش مکی سور تک رکو لے بل ری ھ کی 


رر پیک کے سان گری ہوئی بوزیشن سے کفوظ رہے۔ ىہ موی“ ا نکرسییول بیں 
تی اتی ری وت 
کوئ یکری بناتے ہیں و ان کے زجن میں عحض خوبصورکی ہوکی ہے۔ چنانچہ آ پ کو 
ارکیٹ سے ال یکرسیاں داب ہوقی ہیں جو نر ممگداز میٹہل سے بھرے معھیلوں پر 
مشقل ہوتی ہیں۔ عال ہی میں ایک آ رکیئیکٹ نے محسو سکیاکہ اس کاکمر درد دغتر 
می الڑا ماؤرن فرنحی رآنے کے بعد زیادہ ہوکیا ہے۔ تقتن سے پت چلاکہ وہ ال یکری 
بر تا سے بے اصل می ددی کی ٹوکری ہون چا ہے مہ ایک مبلفہ آمی زکھالی نے 
ہعلق سے کان سہ اس کمن پر و رکی طلب گار ےک آ کل تیار ہونے وا یکرسیاں 
اس اصول پر ڈیزائی کی جا رجی ہی ںکہ وہ مکھو ںکو ائچی یں چاے وہ انراز لشست 
کے انقبار سے تال استعال نہ ہوں۔ سوال ہہ ہ ےککہ آپ مس طرح ا یک ری کا 
اتقاب کریں جو آ پ کو نے کا درسہت ار رے۔ اں معائلے میں ووستوں کے 
مشوروں بر مت جا ےکیوکنہ جو انمیں سو فکرا سے کن ہے آ پکو پالنل سوٹ نہ 
کرے۔ کا مکرنے کی مہ او ررگھعروں میں میں ال یکرسیاں دکھنی پچاہیکش جو ہہارکی 
الفراری ضرورت کے مطاللی ہوں۔ آتتیران جک ےمگروکرسیوں کے انشظاع میں وال دی 
ری ہوٹی چا ہے۔ والدہ کیک ری ہوٹی چاہبے ای طر حگع ر کے دوسرے افرار کے 
لے اٹک ال فکسیاں ہونی چاہیں-۔ تھی میں سو شسمگع ری داخلی زبیعت کے جوا لے 
سے خوش یکین ہو ھت ہیں لن پلاشر ڈاکڑوں اور آرھویڑک سریت کو ملائے کا 
زرلجہ ہوئے ہیں 

ایک دن نیقی“ اییا آے گا جب بہ محکن ہوگاکہ آپ فریج کی دن پہ جانھیں اور 
ای نکی ریدنے کے لے زی طور پر مار ہوں جیساکہ آ کل آپ زیاوہ شتوں 
والا سوٹ خریرنے پر آمادہ رتے ہیں۔ یہ کوئی چھوئی بات میں ہوگی برعال ای 
نوشھکوار ون کے آنے تک یہ ضروری ہ ےکہ دو چچار وکانوں کا پچکر لگانیں اور ایک ای 
ری خخبکریں جھ آپ کے تع کے مطالق ہو اور جو نہ وذ آپ ک ےکم رور وکا باعئث 
ین اور نہ ٹاگوں کے درد کا یا ائوں اور رانوں کے سن ہونے کا باعث ہینے۔ الہ نہر 


تھوڑی یچچ بی سے اشھتی سی 


جیث کا سان رانوں کے سرائز سے ٠ے‏ 
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2ا می کری خریدنے کے لے بذیادی رو رتو ںکی وضاحت کرد یکئی ے۔ 


میا سیب 


سی شک بیشت سے گ یکر 
و و .ا 


3 ۱ ہے ڈرا 
دو ای سے زیارہ - م 


ا ایی کری خی 
یر ججمیل ہومارے تم 


نے کی پش رہ موتور ٹون کی نوں اور یں پ با : 


بڑے۔ 

3 کر ی کی سی کی اونچائی زشن سے اتی ہو کہ وہ آپ کی 
ٹاو ں کی اونچائی سے تر ےکم رسہے (ہ ممبائی لن سے پاؤں 
تک شا کی جائی ہے) اس سے آپ کے پاوں مغبومی سے زمین 
گے رہیں کے اور رالوں کا زمادہ تر وھ اتھائۓ رن کے اں 
طرح ٹاگوں کے بلائی جصہ میں موجور 2۰ ریٹوں اور رگوں پ 
لوتھ ین بے کی نا ہناہب ادئھائی کیک ری کی ضورت مل 
ان رگوں ریشوں پر ا نکی موثائی سے ایک تھائی کے برابر وبا ا 


ہے 
0 


5 - 2 
٦‏ رھ ہے ات اکمیارہ : 


7 0 ازڑیالی پاؤں اور 
2 ل او ددمیائی ناک 
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4. الڑسی نشست جو رانو ںکی لباتی کے دو تھالی سے زیادہ ض٠یں‏ ہو 

کالہ ریڑ کی بڑ یک اکر ی کی پشت سے مناسب سمارا ما رے 

اور وہ پشت سے گی رے۔ 

5 ال یکر ی کا اتحقا ببریں ھک رکو پھرنور سارارے 2 

6ی کر یکی فشست کے کچل حصہ میں بھی 7 یا 8 ڈگ ری کی 

سلوپ ہو جس سے ہہ بت نی ہو جا کہ شع کا سارا بوہھ 

آکےکو تہ جاڑے۔ 

رکری یک رکی امت آ پک یک رکو مود بکشی میا نی ںکرق ‏ پزار سے 
اس متقصید کے ل کوئی یز استعل کر کے دبییھیے۔ اکر آپ کےگھ یا وضتزک یکری کے 
پازو ہیں فو جب بھی موقعہ لے ائمیں استعیل می اور اجئ پاڑی ںکو آرام اور سمارا 
ود ہجچے یہ آ پک یک رب پڑنے وائے وپا وک وک مکریں کے اور آپ کے حم کے وزژن میں 
سے 2ون ص رکو منفس مکرلیں کگے۔ 
ہے جس و کت لی رچنے سے بڑنے دالے وبا بی کا سوچنا غلط ہوگ۔ ایک معثالی 

و رکا اصول ہہ ےکہ آپ کاخ مکی بھی وچ می بھت زیادہ دہ نہ رہے۔ لو ری 
مکل تبدی جن وور رکھے اور رڑھ گی یکو سمارا نے والے جوڑ اور یں 
خول عرصہ تک گن رۓے سے تفوظط ریں- تن و رکرنے دای کی خوو ود 
سرزد ہوقی رہتی ہیں جب ہ مکھڑے ہوتے ہیں یا سوئے ہوئے ہوتے ہیں یلان انمیں 
م شعوری طور بر اسوقت بس تک مکرتے ہیں ج بکری پر ٹیگ ہوتے ہیں- الہ وں 
ہوسکما ہ ےکہ ہم برانے فیش نکی دائنک چیئر استعا لکرنا شر عکر ریں جس کے متلق 
رانئل کاچ آف سجن یو رالو یگل بویٹ کے ڈائریک اکنا کہ ا سکرس کا استعال 
ان ین طریقوں میں سے ایک ہے نجن برع لکرکے ہم چچالیس برس کے بح دکی عھر 
می س کر ورو کے امکاجات سے محفوظہ رو کچ ہیں۔ اس موف ف کی حمایت ڈاکٹر جینٹ 
ٹریول بھ یکرت ہیں جو وائٹ پاوس میں فزیٹل می ملسن کنسشنٹ ہیں۔ انموں نے 
صد رکیینڈ یکو مطورہ دیاتھاکہ این ذاتی وغتریس وائنگ یئز استع لکریں بلہ آ پکی 
7( بی ک٤‏ درد میں آفال رسے اس 2 اسال سے ٹن والے کی رشن 
سکسل تبدیل ہوٹی رعنقی ے۔ چنانیہ پٹھو ںکو بھی آرام خا سے اور آ پکو تھی۔-- 
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ڈاکر ین ٹکمرورو کے عریعضو ںکو الں بات کا مین ولاتی ں۔ 

یھ ماڈر نکرسیاں خائص عطور پر اس طرح ڈیزائ نکی گئی ہی ںکہ دعڑ اور ویر اعضا 
ات کے کے کے شی جم رتے۔ ئک بک طاوی فرم نے ربڑ کے توڑوں 
کے سا کری ا ری ہے۔ اس سے فریم میٹ اور جگو ں کو آزاری سے مرکت 
کرے کا موقعہ مل ستا ہے۔ اس سے وع کی جاتی ہ ےک ٹ مکی حرقلت پھو ںک یکم 
مکیشل سے عمل میں ۳ی گی اک وش کی نے ا یکرساں ری یں 
کر و ڈیزائن ایک آرتھویڑک سرۃ ان نے بنایا ہے ان پ 

شٹھنے وا لے کول کے طالب علم یا دفوں میں کا مککرنے وا لے اد یہ کے رخ کی وشن وشن 

سے ات کر نشی شی ۲ آک کن رو نے کے قتل ہو 
یں کے پیر مین می بھی ایک ال یکری با یکئی سے جس پر یہ سے دباکشتوں 
7 آ جاماے 8 آزادی ىل جائی ےکلہ ان کلوزن پچ 7 ڈیو ںکو 
تح لکرنے جیا 


غل 18 


ا یسر ی تما ر گردہ کمری 
ایک اور ککتیہ گگ کی تجویز ےک ہکیوں ن ہکرسییو ںکو پالقل ہی ض مکر دیا جائۓے- 
ا ںکی دیل يہ دی جائی ہ ےکہ تیسری دنا کے لوگ اسی سن جکھمر درو میں بتکم با 
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ہوتے ہی ںکہ بج یکجھار ہی بے حس و کت رچے والا انراز ز ایا رکرتے ہیں- جب وہ 
آرا مکرتے ہیں نو یا وہ بلق پالتی ما رکر لے ہیں یا فرش ع ثگگوں بر ٹا گی رک ھکر بت 
ہیں دونوں صورقوں میں وہ اپنا وزن ایک پہلو سے ووسرے پھلو شف لکرنے میں آزار 
ہوتے ہیں ایک پھلو سے ووسرے پھلوکی طرحع وہ اپنے جم کا بوجھ خچیچیہ سے کے یا 
آگے سے ت جچی ےه کرنے میں بھی آزاد ہوتے ہیں نس سے ا نکی ریڑ ھی بڑی کے 
جوڑوں پر دا نہیں ڑم ا نکی مشیل سان رکھتے ہو ےکی مریضو ںکو مطورہ ویاگیا 
0 و" 
کر پیٹ کریں۔ چناتجہ بہت سے ھریفضش سو س کرتے ہہ ںکہ ٹن کامہ انراز زیادہ ارام 
وہ سے اور ا نک یکم ربھی آسودہ ری ے۔ 
طول عرصہ تک ٹیشمہ رجے سے محفظط کے لے ضردری ےک اکر آپ لانگک 
ڈرائیو بر ہیں و اپنے سفرکو تھوڑے تھوڑے وہ سے روشیا سکرائئیں رات میں ٹھمر 
کر مستالییں“ کار سے پاہر نگ ل کر تھوڑی سی پل درب یکرئیں' مازہ ہوا ایے مھروں 
میں واخ لکرلیں۔ اسی طرح شا مکوکری بر بی کر مل تی ویژن دیکجت ج رج پا 
کناب بڑھتے رب ےکی ہجاۓ تھوڑی دب کے لئ ا کر لان مس جے جایں یا ہن کا 
ایک پچکرفگائیں اور اپنے لے ائے کا ای کپ تا رکرلیں۔ 
اس ہا ب کی جمخیس چم ہی ںکرست ہ ںک ہکم درو کے مسائ لکو ست اور کائل 
پچ رکے دبا مین بعاتے ہیں۔ ا نکو موزوں ڈیزائن کی ککرسی اتال کے ما پچر 
یی لکرتے رت س ےک کیا پدکتا ہے۔ 
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ثواں پاپ 


منجحوئت سے 7و 
ہے۔ ا سکی ایک وجہ نہ ےکہ ڈرائونک کے لئے سے سے عرصہ کک ڈرائوتک 
میٹ پر تا کی کیفیت میں پٹھنا پا ہے اس دوران خلا کی ان اور یسل 
دیع ں کر ٹیٹھہ ربجے سے مودد مسائل دا ہوتے ہیں جو پو یچ رکی جن او رکھرر کے 
زبریں جے میں در کی عھلی دعوت وت ہیں۔ 

ایک اوسط در بے کا ڈرانیور ایک سال میں دو جفت کار کے اسٹیرنک کے چیہ یٹ 
ک زار ما ہے۔ اگر اس کے شٹے کا انداز اموزوں سے یا اکا ری نشت فلا اراز یں 
ا یک یلیج وو اش روز ۸0۸ 


1 ر سواروا ںسکو ایک ٹھیسٹ ڈراتو کے ےک انی اض نت فازرکر ار ضات ک 
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لے دی گلی ج کی ڈرائی نگ بمت بافس اندا کی تی۔ واھی بر صف لو گکر رد 
کی ای تک رہے تتے۔ کاریں تا رکرنے والے اس لہ سے پاری رح آگہ ہیں 
اور ا يکوشٴش می ہی ںکہ اڑی ڈرائیونگ سیٹ تا رکریں جو ڈرائیونگ کے دوران 
اسٹیریک پر ٹیٹھہ مخ سک یک رکو سمارا دیے رھے۔ اس من میں انیں ایک بدی 
رکوٹ درٹیٹ ہ ےکہ کو ںکی وسمانی ساشت ایک جیی نہیں وی اکر وہ الس سٹ 
عاتے ہیں جو ایک دی پپگی 5 فٹ 2 اچ (157حم) سی غخاقون کے لے موزوں سے تو 
اس کے شوہ رکے لے موزوں نہیں وی جھ 6 فٹ (182م) لا ہے اور ان کے می 
کے لے ق ال منسب نہیں ہہوگی جھ کن ہے مبائی میں 66 فٹ 2 ا کو چھو را پا ہو- 
چناچہ کاریں بنانے دلو ںکو ایک اڑی عمت مکی اچاا پاتی ہے جس کے تچ میں بھی 
ٹوس رہیں فان حقیقت میں ایا ہو نیں۔ فرجر بنانے والے اور کاریں تا رکرنے 
واغمے ماصی یس ایک اوسطا شمم کے عرد اور عور تکو رم رک ھکر ڈیزائن تا رکرتے 
رہے ہیں عالاکنہ اس تقصور کا ھی طور ہ ہکوئی دجود نیں۔ چچار زار سے زنر افرااگی 
تفیلی انی یکئیں جن میں قر نس تکی چو ڑائی اور اتی اور بازدوں کی ابائی 
معماسی خیں۔ ان پانوں سے ایک فلوط عم کے ورمیانی گر کا بمیورنٹ ث عاصل ہوا۔ 
اں سردے کے مقاصد فو بت ایٹھے تھے لیکن تایع بت جا ہکن تھے۔ خحقی نکر 
دالے ہر ای ک کو خوش شکرنے بر حے ٹیہ سے ممیان بت یک مو می رت 
کیوکہ ا نکی خحقیقت کے اننام بر انیس معلوم ہواکہ ار ہزار افراد یس سے ایک 
بھی بر نکی ا نکی پیا ٹیس افسانوی اوسط گر (وگر) کے مطابق نہیں۔ جم سب افراد 
آپیں میں فلف ہیں اپنے بر نکی شکل میس اٹی آواز میس اور انایوں کے نثابت میں 
کہ کاریں بنانے والے ےت 
سیاکرنے کے لے ایی ڈدائینک سٹیس ہنامیں جو اسی رح ای جٹمن ٹکی خوبی رکھیں 
نس طرع ٹائیسٹو ںک یکرسیوں مس درکھی جاتی ہیں۔ 

اندازہ نایا گیا ہے کہ موٹریں چلاتنے والوں میں سے 90 نی صر کی تشتوں کی 
شروریات پور یکی جات یں اگر ان نشتوں م 6 اہ (15 )) کے تی ہوک ےکی 
ری اور ۱4 اچ (۱۵ م) ۲ ازادانہ ور پر اوبہ ےکی ر نکی اڈھجشمنٹ موجور ہو۔ چد 
نیک می کاروں میس سیٹو ںکو گے یہ ابر + ہشن فک نکی فو بوری ری موت, د ہوئی 
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سے لیکن کسی میں بھی اوشچائ یکو ایھ حص کر ےکی سمولت میس رخھیں (عحض ایک اچ 
ےئ یفاک زی سے جن ےآ کے سے مین وق ے) 

کوئی بھی فرد >ے اپ یک رک پرداہ سے اور اسے ون بھرٹیں بمت زیادہ گاڑی چلال 
پڑئی ہے اسے اپی ڈرائوگگ سیٹ کے ڈیدائن پہ توجہ دی چا ہیے۔ ا کی وہ ان 
انس پ ہون ضوری ے- 
1 الا ا ا ا کے ور سوا 
سولت موجود ہو ماکہ پچچو کی تن اور حضدات پر طول وباؤ سے یپا جاے۔ 
2 ای سیٹ ہو جس مس اونچائی اور آگے یی ہر ےکی ای ڑجشمنٹ کے سامھھ سا 
کول ہر ھا ہو پیم 
1ت کرنے ٠‏ ولت و اک یٹ مر یت ت مھنی 


پیسبور ایہر > 72 7و رسیٹ ٠‏ 
رنزز سے کے پا کچچہکرکے یا ماب پیکتک میٹیل کے ساتظہ اسے رےے 
تحف کی ِ00 جاے وا ی تچریایاں تی کوالنایڑ یں 
سےکروائی جاھیں۔ یہ بھی یاد رکھیں کہ اکر آ پکی کا رگھ کے دوسرے افراو بھی 
اسعتعل یکرت ہیں تو اے فورا“ استع لکرنے سے لہ ا کی ڈرائی وک سی ٹکو انی 
ضرورت کے مطلق جد لکرلاکیں۔ - 

لی سیٹ ہو چا ہے جو پیں کےکنٹول کے پلکل یچ بائیکئی ہیدہ مض 
کاروں میں پرگک اور و مھ جو پر 
ری ھکی بڑیی بر سمل وباؤ ہنا رہتا ے۔ 

× ای سیٹ ہونا چا سے جوٍکھرکے لے ی کو ٹھوس سمارا دی ہو۔ ا سک یکی می 
ا و ا ا آپ موی نک ری کک 


ڈرائ ون گکرتے ہوئے آپ سیٹ م سگرے ہوۓ ہیں وکوشش مج کہ کار میں اس 
حکی لن گکرا لیس جج آ پک یک رکو ساراونی رے۔ 
٭ ای سیٹ ہو جو آ پک یک رکو اس طرح کا سمارا د کہ موڑ کے ہوئۓ ربڑھ کی 
ڑڈ یک یگروش ری رہے۔ سیث بلٹ کا پہغنا (باندحنا) بھی اضائی احمکام دی میں دو 
ربا سے خصوصاہ جب سفردری با پاڑی علاتے کا ہو۔ 

ایے افراو جو لیے پائلےہ کے لے ڈرانی وت کفکرتے ہیں وہ اٹ یمکھمرودرد سے نے کے 

لے رایں میں حصہ لن وائے ڈدائیوروں والی یں اسمقد لکر ھت ہیں۔ یی سغرمیں 
باقاعدی سے راتتے میں رکنا اور گاڑی سے باہر ححل کر تھوڑی می چپمل قرب یکر بھی 
ڈرائیوتک کے تمہ میں پیدا ہونے وائے تنا کو ش مکرا ہے۔ اگر مل وی کے ساتھ 
سماتھ جمنائح کک یکوئی ایس رسائ بھ یکر جائے نو زیاوہ سوومنر ے- 

زمادہ دہ تک ایک و پچرمیں ريے کے وا کے علاوہ ڈراتٌور نات مکل 
ارنقاشی سے بھی ستائر ہوئے ہیں- ٹریٹرچلانے والے حفرات پار ا رأگمرورو کا شکار ہو 
جاتے ہیں اییانی معاللہ طول سفرکرنے والے برک ڈرائیوروں کے ساتھ ہوا ے۔ 
بسوں اور ٹریتوں کے روڑائر نہ کے مسافربھی جھھکوں کے تتیہ مم یش ای ری ھکی بڈی کے 
ار یچ ہونے سے مرے کے اپنی کہ سے سک جانے کے خطرہ سے دوچار ہوتے 
ں۔ 

اریہ می اندازہ لگا گیا ےک ای لاکھ سے زیاہ کا دن اپنے پیشہ ورانہ کلم مس 
ارتحاش سے ہتاثر ہوکر اٹی صحمت اور کا 7 ار ٣‏ فی7 آز گان ارد 
فر کر یں ملا وذ کن کن رگوں کے پھو لۓ؛ ایر ھرنا اور ڈیر کے 
امراض کا ھکار بھی ہو جات ہیں سوویت بوئین (سابقہ) میس سرکادی رورس ظاہر 
کرکی ہی ںکہ ارتاشی سے پدا ہونے والی بیاری پش ورانہ اعراض کا تبراعام سبب 
ہے۔ جکام خائص طور پر طویل سفرکرنے والے لاری ڈرائیدرول کے بارے مل پریٹان 
ہیں مین مل سے زیادہ تر ارتماش کی جیاری میں مجنا یں ج وک روروٴ سردرد اور پر شی 
اور جلد تنک جانے کے اع اض میں تبدل ہو جاتی ے۔- 

ال 2 ارنحائل کے مواططہ میں بہت صا ے۔ ارتال سے پا ہہوئے وا ی 
بھ ہیں سماعت کے نظا مکو متا کرتی ہیں دو ری ری جو ذرا زیادہ شدید ہوآی ہیں 
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مم یس پانی کے زور ےو ای ججھو تی ہیں بے پیٹ کے اوبی بی بھی مرزتی ے۔ 

0 ےس 720 بیو بینڑ درد چداککی ہیں۔ 40 سے 3000 یڑ 
پاکھوں میں سرکولیٹڑی تججدییاں پیداکرتی ہیں ججلہ 5 سے 10 ھاز رں کی فیک تن یمکھر 
درد کا سب شی سے۔ مھ افرا رکو جب 21 ینک بورڈز بر لایاگیا نو اکشاف ہواکہ 
اکر ان کا جم ہ سائل فی ین بر نشی ہو تھا فو ان کا ڑکا حوض اور ینہ نی کہ 
بے 
سن ڑکی فریکو نہیں ہوں و ارقشل زی بر مائل ہو جااسے اور بض او ت ے ! 
شدت میں دوکنا ہو جات سے جب جم میں سف کر ے۔ دور ےت 
کاریں بنانے والے اڑسی گاڑیاں بنائ ےک یکوشن کر رسے ہیں مجن کے چلانے والنے ان 
ہے رر رت 
ہین کم میں۔ 7 


لاے۔ سڑکوں 7 قب رکے جدید انراز ز اور ایک نے : 
مین بھی وہ مور گی 4 ژر 27- ٦‏ ا 0 2 ۰ 
کر گا 

مور چلائے ہو ۓ ا ارقاشی میں ہوح ساےن و سے ا ت 
راو ے آ ری ہوکی ہیں۔ چنانچہ ڈرائیونگ کے دورن چچار ابی ہان ہیں جن یر 
ع لکرسے ریڑ کی بڑ یکو غیر ضروری ارتحائشی سے بھاا جا سکم ے۔ 

ابی کار کا انتخا بکرمیں جو برسکون اور ٢‏ آرام دہ سف رس یاکرگے۔ مہم آیا ے 
کہ جلالی اور وش کاریں چلانے والے اف دک وک کی خولیف کا بم تم سامناکرنا ڑا 
ہے جلالی* و ات 

جیکہ اعریگن اور ما طور بہ جرمن گاڑیاں بے 5 وین ڈکی فرکو نی پیدارتی 
کر ما خائی ل اق وں۔ 

سی بھی کا ڑئی کے اش یکو ا کی زار دے زار بط مت چلائمیں۔ ارعال 


03 


تھویا“ اس وقت زیادہ شدید ہوم سے جب ایک کا رکو ا سں کی انمائی عدود کی طرف 
رعلیلا جاما ے۔ چناکہ چہ السی ماب رفار سے گاڑی لان سکم گاڑی سے یر اور 
کے سر ہی ر'وولوں رکم دبا بڑے۔ 

سا چلاے وت الاو ںیک ڈکھڑاہٹ اور وو ری آوازوں بر جلد وج ہکریں اگر 
7 کیو علم نہیں و کن سے بپ پ اچک آئے وا ی آوازوں پر ىہ سو یکر نہ 
وو ار قح ا کن سے پے وا ونٹ کے یچ سے آ ۱ 
ری ہو اور پکی ابردائی ایک بدی خی بن جائے۔ فی رحفوطہ ان کے اہر ھلے 
ویورل چائشٹ خراب یر پلمرشمائٹ اور ٹون ہوئے ش نی یٹ وغیرہ کت 
پیر اکرنے می اور بنداڑاں اش کی بدی شرل یک اث بے ہیں چنا نچ گاڑی مس سے 
نے لوال یی بی خی اواز یر ٹوراٴ وچہ وچ 

*کار کے پپرو ںکو جج فزازن / علض میں ریہ بت سا ارتیاش اگل یہوں 
سے الین فکو تل ہو نا ہےے۔ يہ بات مینوضیھرز کے لے بہت آسان ‏ ےکہ وہ یک 
وازن وشیل بنا دی لان ہے حت اسان ہ ےکہ وہ ایک متوازن از تا کرس اور 
اس برقرار رکھ گھیں۔ چنانچہ روری ہ ےکہ انی گاڑی کے وعیل ہمارت کے سا 
ازع ری او تھے تھے سے ان کو ج کردا 0ع کے ا کے 
چک ہوۓ ککڑو ںکوکھی صا فکرداتے رہیں۔ وئیل کے رم کے ساتھ چکی ہوئی ایک 
اوس می 6 چون (27 کاوگرام) سے زائد مرگ گری :جج 0پ میل فی کحننہ (80 کلومیٹر) 
کی رفار سے پا کرتی ہے جھ وی لکو نوازژن سے اہ رکرنے کے لے ہی کانی نہیں 
انان بھی پیداکرٹی ے۔ 

را بیہکہ ڈرائی وت ککرنے والوں ک ےکم درد اک رکی ملیف میس ملا ہونڑے 


1 


کا زیاوہ امکان ہو سے اس اما کو پر کے گے مناسب اور موزوں ڈرانونک 


پچ رانا جاے۔ تی رضردری ارنائلی تح مکی جاۓ۔- طول سفری ڈرا نویک کے ووران 
راج یش وڑلئے کے جائیں تن میں 7 ا ای ےت 
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وسواں پاپ 
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م انی زندگی کا تقا ٰ 
زندگیوں کے بت بپاصمی اوھ ر‫ ۲ 
روہت' ماری ری زندگی ہے۔| یبر نم پر ہہوے یس یں تل 
اور ای پر ہم زندگی کا آنٹری سفمر ول ینں۔ ابع کے گے ہمارے متعدد جذبائی 
تصورات ہیں ہے نم عثشقےٴ تفہ اور ڈ شفاشُل چرے۔ 

رذ کے ون ان ہے ان اع تو نکیا انا با کی 
لوکیں کے لے ایٹنا ا نک یکھمردرد اور ریڑھ کی بڑ یکی لیف میں اضان ہکر دتا ہے 
کچھ لوگ بستربر جاتے ہیں ق بست آرام میں ہوتے ہیں لن جب اشھتے میں انمت 
یس ہوتے ہیں۔ بھ لوگ ساری رات بھتز یر اور اوہ مکروئیس بر لے رے ہیں بل 
اىسی بوزیشن ڈعویڈ یں جو ان کے گھروروکوافاقہ رے۔ پھہ لوگو ںکوکمرورو سے سب 
سے پلا تارف یر آرام دہ بستر سے ہوا ہے۔ وہ ججب استر یر جات ہیں نو ا نک یکھر 
سیرھی اورکی بی دکی شا غ کی طرح نم ہوکی ہے من وہ جاگتے ہیں تو ا نکی ریڑ کی 
بڈ ی کسی بوڑھھ شاہ بلوط کے ورش تکی ش مکھائی ہو ہوک سے۔ 


٥)٠ ٥‏ ئٌ ٭ و١۱‏ ما 
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سے ممیت خیاک ہوسکتا ہے ج ب کر 
ہے پوت تو می دج ۱ 
ہوتے ہیں اور ان پر سقی طادری ہولی ہے کیفیت ت ریڑھ کی گی کے دائلی جوڑوں 
اور رگ و ریٹوں کے لے بس تکم خحفظ سیاکرقی ہے اور دیو کے مواقع فراہ مکرتی 
سے خائص طور پر اس صورت مم لکہ وہ زیادہ دے تک شی مآ ون 
0 288", مسافرجو طیار ےکی نشست میں او 
رتے ہیں یا کے پارے کان : جھ گی ویژن کے ساس کی پر میٹ ٹین انی نید 
پور یکرنا چاجے ہیں چٹھوں کے وپاو کا شکار ہوک رکندہوں“گرون ا درد یل 
ا ہو جاتے ہیں۔ ای طرح کے وباو ابی بس لیے ربج سے بھی نمودا ہوتے ہیں جو 
مم 7ے 2 تزھیز ات ری ا نرک برکار تک و انکر 
افص بوزیشن میں آرا مکرنا چاتے ؤں۔ 

رج بمت سے ڈاکر اس بات کے تقائل ہ ں کہ ایک *اچھا بس رات کا رام 
کھل طور بر مس اکا ہے او رکھرپر بانے والے وباق سے محفوظط رکتا ہے۔ لان اس٠‏ 
بت پر انتلاف پیا جانا ہےکہ کس طرع کاب رایک “ ھا مز“ قرار ریا جالۓ گا پ 
جوائں بی ریا ن کن ے- ہمارے آپاواپرار بڑے آرام بت ین گر رہ با 
کن ےر ے نے ہو اہ کے دور میں تد علائی فرش پر مل 
ادئی دربی بر سو کو تریح نے ہیں طاع جھونے نم ہسزوں مس سوتے ہیں۔ آوارہ 
راز تک رات میں سو جات ہیں جج ہکیلیغورینا کے شوقین مزا حگمرم پالٰی کے 
مت استع لکرتے ہیں۔ ہاری ربڑ کی بڈیاں موافققت اکر لی ےکی ایت ۔عھتی ہیں 
و ری لی کے سرنے سے لے لف مکی کم قو کی یں گر ای 
مضبوط ہو یکہ مندررجہ ڈیل اچم امور سرانشحام ری ہوں- 
1 خی مکو آزادی سے مرک تک اجازت۔ بہت سے لوگ را تکو سوتے میں ہیں سے 
ساٹ عرتبہ انی پوزٹشن پدلںے ہیں کہ مم میں پڈیاں جوڑنے والی رگوں اور خرم و 
ارک رلیٹوں کو زم ا ریت اک نے ا ضر کرٹ رک کے لئے موی 
کوششل کے ساتظھہ ای اکرنے کا موقعہ دنا سے او رکوگی خلل میں پوا ہوے وتا۔ 
سن کے اہرین نے تحمدب قکی ےکہ نم ممتری لین وانے زیادہ عرصہ کک بے خس 


و 7کت بڑے رجے ہیں کہ خ بستریر سونے وانے یلد کے دورا نکرو میس بد لے 


۷ ۷ ۷۷ ۰۱ ۹ ما‎ ٥3۱۴ ٥٦۱٥٥١ ٥٥٠٥٠٥ |٥ مر ٭ و‎ ١ ) ۰٠٢٥ ۱ 66 


رے ہیں اور بب رکے وہاے سے آزاد رچے ہیں۔ 
2 ریڑ کی بڑ یکو جھکا سے بھان۔.۔ جب جم سوتے ہیں نے بس رام رن والے 
مھ ریڑ ھکی پڑ یکو آرا مکرتنے کا موقعہ دینے ہیں۔ اس کا مطلب ےکلہ جب گھ یکم ر 
کو ایک اص کت سے زیادہ جگن کی اجازت دی جاقی سے تو وبا2 ربڑ کی بڑی کے 
جوڑوں پر ڑا ہے۔ ایک لت مستراس وبا سے دچے میں بدد دا سے لین بستران بھی 
خت نہیں ہونا چا ےکلہ ش مکی پڑیوں کے پواض سکو عناس بگمدی یاکشن میا نہ 
کرے اور شہ ب یکندعوں اور پیڑ و کی و ںکو آرام دہ نما مس اکرگے۔ یہ بھی نہ بہ کہ 
عم کے ابھرے ہوئے صے باہ رکو کنلہ رہیں اور ریڑھ کی پڑ یک وکھمرمیں الٹا خم لے 
مالہ فبر 14 مس لی پوزنشن اعمالی لت بسترکی سے جس می ںکندہوں او رکولھو ںکو 
ماس بگمدی میس مشیں۔ دوسری میں انتائی نزم بستر سے جس ہی ںکمر کے لے سمارا 
گی زشن ی موزوں 7 سن ہے 22 میں آرام بی ے اور پورٹ 


(ج) یڑل رم آرام اور ممارا رووں مر یں 
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آخ کل ہازار می ای مب ھت سے لے ہیں جن کے متحلق دعوئ کیا جا ہے 
کہ ان کا ڈبزائی جمانی اخضا کے ماہرین کے مشوروں سے ما رکیاگیا ے۔ یہ لف 
تم کے میٹرہل سے تار سے نے ہیں اور صرف ایک بات ان میس مضترک اع رآتی ہے 
کہ وہ بھت مہ ہیں۔ ایک ا رتھوپیڑک بی ہ* عام رواش مسزوں سے دوکتا مت میں 
ہگن پچ بھی آرام یا سار میں سیاکرے گا۔ برول قج تکوئی مطہ نہیں اکر بل 
مطلوے منقاصر ور ے کرت سے جن میں آرام نیت“ خلت اور پائندار ہو ایک سارہ 
بیڑبیں با گمدا فرش پر بچا کیا جائۓ نو وہ بھی اتا می موث ہوگا جتنا انتائی م کا 
آ رتھویڑک بی سیٹث۔ میری ذاتی تج بھی فرش یا خت کج بر فوم میٹیس ہی ہے۔ 

ایک ان بب کے لے دوسرے امتواح درخ ذئل میں- 


ز* بر 


روئی کاگمدایل ت پانافیشن ہے جھکا اور خم پیداکرا ہے۔ 

کے سرگھوں ‏ مناسب کمیں- 

دای پل والا عھویاٴ بت نرم ہوا سے اور حم میں چجھکاؤ اور م پیا 

بس لیک دارم بر کرنے کا باعحث بنا سے اگر استعا لکرنا چاوں ت زم 
کی عائے تی ئل میدیس اتی بکریں۔ 

واحلی کیک وار میڑییں ماسب عد کک پپورثٹ دے کت سے یلان ایسے بی کا 


بت اتل بکریں جس میں سیرگوں کا اسقعل مضبوی سے ہوا ہو 
مہ پرگوں کے اپتی حجکہ سے ہار بار ٹ جان ےکی وت نہ آئے- 


نے طط رض و مین 
لگ دار ا عاسا۔ 


وم ٹھوس آرام اور سپپورٹ کے لے مشالی ہیں ان کا استعال مناسب 
4 رین ہے۔ 


وم ممٹرس احتال ڑج مناہب سے جن زیادہ ما رسے گا 
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ای کاٹ اکر اس بیٹہ میس درست پریٹرکے مطالق پانی بھرا ہوا ہو تو موزوز 
اردان لیکن ال کم پریشٹرکے ماقھ راہ وکروٹ 
برنیے یا پزشن میں الہ جشمن فککرنے میں مکل چپیش آکی ے۔ 
کیپ نٹ یا بت ممنگا بھی ہے ریڈ کی ری پر دبا ژا0ًا ے۔ ایے سر 


بچھونے والا بستر پر نہ سونائی بھرہے۔ گے فرش پ سون اور الیے بس 
پر سونا بس تکم ٢آ‏ ارام دہ ہوم ے۔ 


اگل رآ کل آپ روا عم کے لہ پہ سوتے یں جو بت زیادہ چندار ر اور نم 


ہے و میں کے یچ بورڈ اکر اسے خت بنا لے پلھ لوگ اس متصدر کے لے 
پرالے دروازے یا ان کے کواڑ استعا ل کرت ہیں مان مر بی ےکلہ ؟ اپ3/4 اج 
(18 م) موے جلاک پور کی جیٹ لیس اور اسے اپنے بسترکی ذزت کے کا 
یں۔ قراول عطق اک کہ میٹیں فرش پر ڈایس اور اس بر ھی اکریں ناہم اس بت 
کا خیال رکھیں کاکلیاں' کے و 1 


کیا جانے والا بٹر بت غرم ہے دالول 
ریں- آپ نے خواہ ایک رات بی ام۲ ردریرار ,20 ہے تر ك 
ول انظامی کو مناسب انظام را ر_ .-غ80 
یک ھب ول بے) پر سے کے بوعد گرم ی۔۔ اور درو 
سے بھری ہوٹی ہو نو پیٹان مت ہوں۔ را تکوسونے کے دوران حم کے جوڑ فارغ 
او ل رورے کد اروا و جن کر رک کور "لیف ے جو 
جو ڑوں ما ڈیو ںکو جوڑنے والی موٹی رکوں سے غسلک سے نے رات ھت اک 
ےک وچ ے آ پکو مع کے وقت تھوڑی دب کے لے مہ ورپیٹش رے گا 
بیرار ہونے کے بعر بھنرڑے اٹمن جرائیں اور جو پنیا یف دہ رسے گا۔ یھ ور 
کے بعد ج بکرم نر آ جاے قے خسل مج ما مکی چائے بناہئے۔ ہپ کیک ری 
تی عم ہو جات ےکی اور آپ بطررچع برسون ہو جائیں گے۔ کہ وت نس میں 
ک ییحی مرجودہوتی ہج ےکھردرد کے مریشوں کے لئے بت خط ناک ہوا سے بمت 0 
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ےقھرھ وی جغسسسھکستئل 
کرۓ؟ برائیں گۓ' ھک یا اق مضہ وہونے کے لے واش یہن سر جھکنہ رکنیا کا 
ایدو دی وت روا 
ےس 

1 _ بیایک بسترکھوڑنے سے لہ رو سارہ سی ائگسرسائ آ پ کی ربڑ کی بی یکو 
ووپارہ زم اور نگدار بنا حتی ہیں- ب پپلی ایکسسائز میں سرب پشت کے مل لیٹ جائیں 
انی پانیں گطنوں کےگرو جا لیس او رگشنو ںکو سی هکی طرف لاھیں۔ یہ انکسرسائ جھ 
وفع وہ انیس پھر پاگیں اپينے سام سیدرھی پھیلا لیس اور لے ابنا بایاں پا اور پھر 
دااں پاؤں بر سے یچ کیا طرف جس قزر خمکن ہو دہاکھیں۔ دونوں جاگگو کو بار بار چھ 
ر.- یہ لت ریں- ایی کے سے آپ سے پڑو کا حوشش وونوں پلوؤں کی طف 
کم تکرنے کے قال اور رید ھکی بڈڑی کے لہ نے کے جوڑ نرم اور ڈحلہ ہو جانمیں 
ےس 

2 بمتر سے اشن سے پل ایی عاو کو ممول بنا لییں جس سے آ پک دیڑھ 
کی پڈیکی ید پہ دی ہو جلاکرے۔ ہے عات بسترے اترنے کا انازہ ہے۔ کا 
جاگنے کے بعد جب آپ بس تر چھوڑنا چانگیںآ آپ ٹن سی رک رکروٹ لیں۔ چہ اپی 
تن بات انان بج "1۳8ء00 اتھوں او کیو ں کا مد 
ےن ور کے مکی 

ہیر مو تک ضر 2ے 
آ پکی ریڑ کی بی کیل گے۔ جاور جانے کے بعد جبی طور پ انی ری ھکو اٹمن 
اور فی سے با لے کے لے اس طر عکی انکسرسائ کرت ہیں ہیں بھی ا نکی مال 
انائے ہوۓ میم سومیے ٹ کیا مرح پھیلا کی مکل تکنا چاایکس۔ 

4 جریں کک من ہو گج سورے اشن کے بعد پل بنررہ منٹ کے اندر بھاری 
بوجھ اٹھانے اور زیادہ ومر تک بھکنہ سے پررو زعگر نے اکر آ پکو اپنا سترلییٹنا سے ۱ 
ق3 سی کر ایب اکرن ےکی ہا بل کے ساتہ فرش ب رکنوں کے یل بیٹ جانیں اور اسر 
لپییں لی اور گر آپ نے میڑریی ںکو ٹر نکرنا سے و اسے ہی دالے ون سع سومرے 
کی ہجائۓے دوی مر کے وقت مک متزى یکر و ہے 
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انار 


گ7 - 
اھ ےکیطے باؤں کے 


بیو بے ا داد تہ 9 


٤ 


(ق ین کے لے اکن بییے کو تھا ری کین 
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کی برسوں تک لوگ اس خیال سے پای ںکروٹ ل ےکر میں سوتے ‏ ھک ہکمیں 
ان کے دل ی بوچھ نہ بڑے۔ اسی رح پھ لوگ ساری رات چیٹ کے تل سکیٹ رچے 
بل ان کا اہ بترہو جائۓ۔ چارٹس ؤکنز بجیشہ شال کی طرف سراور جنو بکی 
طرف پاو ںکر کے سو تھا اس کا خیال تھاکہ اس طرح زی نک یکشش ہل اس کے 
مم سے بجچجچ ط حگزر گی اس مقصد کے لے وہ امرکمہ میں جماں بھی جاتا انا 
مپاں قطلب نھا) سا رکتا کہ اپنا بل شمالا“ نپا“ رھ کے پھوٹی ہوگی رکوں کے 
مریضو ںکو مظورہ دیا جا .ا ہ ےکم وہ اس طرح لیٹیی کہ ا نکی ٹاگیں ا نکی بچچاتی سے 
وی ہوں۔ جن افرا دو ساپ سکی بیاری ہوقی سے اشمیں مچھات یکو ٹانگو ںکی بت اونچا 
رک ےکی عدای تک جاتی ہے۔ ائلی کے انی وکروسو نے اسی برع لکیا اور درجنن بھر 
کیوں کے ڈعیر سومگیا اس عمل نے ا کی سال سکو ن وکیا مترینانتھا ا لک یرون کی 
ای اری- 

رکورہ محطلف بوزشن مبلفہ آمیزاور خی رفطری ہیں جج نکو اپنانے سے ری کی 
ڈڑی بر بے تحاشا بوجھ ہا ہے۔ جو لوگ اونرھے منہ سوتے ہیں وہ پور ہوت ہی ںکہ 
انا سرانمھائی طور بر ایک یا دوسری طرف رکھییں۔ اس عصل سے دوہ اپتی ریڑ ھک بی 
کے اوپر والے گے > باری پارٔی روثوں طرف ما اور وہاو زا گج ہیں۔ جو فحنض 
اوقات ا نک یمگرو نکو تصان بہنیا ا ہے۔ جھ لوگ اپنی پشت کے بل سوتے ہیں اپپ یبر 
کے جوڑو ںکوایک خلا ٹس ومعیل وسیے ہیں جنس سے جوڑوں اور جوڑو ںکو ملائے وا ی 
ول کپ نا ےہ سب سے مفھ ای یہ جک ہی طخ بی سی اس 
انرازش ثررلی طور پر آرام دہ ون ہو۔ بہ ملف افرار میں لف ہو سے مس کا 
انار ضماتی اساب اور ڈ کی ضرورت بر ہے ایک ماہ رات الفیطہ ار نے 
1914م می ںکھا تھاکہ جو لوگ خو کو غی ر محفوظط یھت ہیں وہ گین کی طرح ابیے آ پکو 
یکر سوتے ہیں اس کے برعس جو لوگ خو کو حفوظ کھت ہیں دہ را تکو بے نیازی 
سے کل انداز سے سوتے نع تلق نج وووں پوزیشنیں تخل چریلیوں کا تفةاضائرل 
ژنں۔ شرورٹ ضرف اس بی تکی ےک آپ کے شع مکو ون کے لئے ایس 
مسر ہو۔ حخت بر ہو اور موزوں عوباگی کا ایک گمیہ ہو۔ ہچ رکی تبدیایوں کے نے 


تلرمند ہوتے کی ضرورت میں بوبچ رکی ىہ تپدیلیاں (کر وٹھس) خمم خودمفود اتقیا کر 
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رتا ہے۔ اس اصول سے اخراف صرف ان افرار کے لئے ہے جو متصان دہ وزیشن میں 
سوٛئے ہیں لا کند ہے اور ٹاگیں بستزکی خٴالف سمتو ںکو مڑے ہوتے ہیں اس طرع 
ا نک یک رکا خچلا حصہ ٹوسٹ ہو رہتا ہے جی ے کپڑو ںکو مچوڑتے ہیں۔ اہے انداز کے 
علادہ مکی طرح بھی سونے میں مضاکقہ نہیں ۱ 

الیک برا یکماوت کے گی از شا ای پشت کے مل سوتے لن گل ضس رت 
کے ل اور ام رکدی اپے پیٹ کے مل سو ہے۔ میں ا کنوت کی بھی اتکی 
صدات جاپچے کا بھی انقاق نمی ہوا ناہم ہہیں تسری بات میں شیک و شمرات سے 
انار ہیں جچمہ دوسری بات سے سو پی صد متقق ہیں ۔کروٹ کے بل سونا ہی اختائی 
کفوہا ادر آرام دہ ہے خاکہ نمہم ر16 میس بسی انداز دکھااگی ےت 
خل 16 ۱ 


آرام 2 سون ےکی ہزشی 


اس جاب کا نچوڑ ہہ سےکہ خالف پوزنشن میں سونے س ےک کو نقصان کیچ سکما 
ہے یع جاگنے کے بعد پل پنددہ نٹ جن میں رگ و پے اور ریڑھ کے ہمرے 
این اور گی کا شکار ہوتے ہی ںکمر درد اک مکی عطلیف میں ملا افرار کے لے بست 
خنرناک ہوتے ہیں اس لے بسترعحض مناسب کیک والا ہونا چا اور مج سومرے 
م مک انفشھن سے ہیل ے کے لے بھی بچکلی درز ضروری ے۔ - 
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گیارہواں پاپ 


پیروں کے نان 


او رگرو رت ملق ا س تاب میں پاؤں کا ذکر ہے جیب سا وس ہوم 
لگن حقیقت یہ ےکہ ان دوٹوں اعضا کا یں مس گرا تلق ہے پاوں میس اشنے والل 
میں فان ےھر میں این بامگرون میں درد بر جاکر عم ہو۔ اس بل کی تقدانی 
نون کے ایک مور جوتے عرص تکرنے وانے ن ےکی ہے اولٹ تل نائی ممو پت یکوئی 
معولی وی نی تھا۔ ایسٹ لنژن میس رم والے اس مخ س کو میں ذاتی طور پر 
بھی نھیں ملا لان ا سکی اتی تریف سی ےکہ جھہ نی نکرنا یڑ اکہ ا ےکم ردرد کے 
کی ارت فان ٹور ورو کے برانے هرییضو ںکو ساتھ تےکر چند قدم 
چهنا اور مھ جا کہ بگاڑ کا سج بکیا سے اس کے بعد وہ مریش کے جوتوں کے ووں 
میں ان ین اضالی اور ددگار سر لگا بت او ر کی ںکوئی انہر ف کر وا اور 
عرلیش پھھ دنوں میں انی تکلیف سے فاقہ پا لیتا۔ دراصل وہ انیداز کر پیا تھا ہکھردرد 
کا عرییض جتے ہو انا دزن ال رس ابرازڑ سے ڑاھا ے چناکہ وہ جووں کے 
وی کی شی ین ا شی کت بین کے تی یس رین کات ریت 
بیدا ہونے والے وبا سے مجات مل جاتی اسی طرح چڑھہ مریئش اس کے پاس صروردکی 
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شفایت نےکر آتے وہ ایک نظریں اس کے کھڑے ہونے کے انداز اور جونزں کے 
کووے وی ھک کبجھ جا ما اور پچھرجونوں کی ضروری ھت کے ذرسیتے ان کے پچ پچ رکے 
تن سکو دو رکر درتا چنانچہ ھرلی لک ری ھک بڈڑی پر سے دہاز شخم ہو جا۔ ا سکی کامیالی 
1 راز معاللا تکو عتل مندی سے نے مس تھا کھڑڑے ہونے اور جلے کا انتمار اس 
ات پ ےکم ہم اپنے بوچھ کا فان اپنے پاؤں بر کس طرح ڈالے ہیں جوتیں میں 
ضردرت کے مطالق تھوڑی کیا مموڑی با ھک دے دا جائے تو مہ تبدی پورے انسانی 
ڈھاچے پہ اثرات عرت بککی ہے بی وجہ ہ ےک ہک مکی لیف کے باہ رکو پاؤں کے 
امراص کا اہر ماہر ففسیاتٴ انمانیکاموں کا اہ جنزل فزیشن اور جحناسٹ کا عطا حکرنے 
واا گی بدنا چا ہے۔ جحیاکہ تار وفیژن بونیورٹی میڈیئل سحول کے پڑیوں اور 
جوژوں کی ری کے روٹس ڈاکٹر فلپ ون نے ات ی کلپ تم رورر اور شیا یکا 8ر 
سب سے لیے میس کھدا ہے کم رکاکوئی معاعنہ اس وقت مکی کل میں ہو سکم 
جب کک عرلی ضکو ھازک ر کے اس کے گے پائ ٰ 

اس ١‏ 
ہے ای یکی اوضچائی 
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میں اٹی وکان چ متعار فکرا ویا- 

اں کے ابندائی گابچوں میں سے ایک امریان ایلیز جیکب پلی اون شی جو بے 
اور کے سامجھھ ورپ کے غذالی رورپ گی ایز کے پاوںل آر تکیاروں اور 
آثار ری ہکو کن کے لئ پل چ ‏ کر تھک بے تے۔ انقاقی سے د ہکوین مجیکن میں 
ابی یکس وکی دن بر تچ گئی تب کک وہ در دکی ایت سے بریٹان ہو گی ھی اور اس 
سے خجات کے لے کوئی بھی ایبا قرم اٹھا ےکو تیار شی ننس سے ا سک یک رکو سکون 
ل کے۔ چنانچہ وہ ابی کی دوکان سے جدید گر بدوضح جوتے خریدنے بر آمادہ ہوگئی جو 
اسے پرسکون رکھنے کے دعوے کے ساتھ یچ ےا نکو پی نکر ایلی کو خی رمتوںحع طور 
سر راحت شی اس کے پاؤوں او رکھر ور ھکو آفاتہ ہوکیا۔ اط کے اود جیب کے 
اہ راد زین نے ٹورا“ فیصلکرلیاکہ اس ڈی :ان کا فدہ اٹھایا جال ےکی وگ ہک رکی لیف 
اعریایوں میس ایک عام وبا ہے۔ اس نے وائیں امریکہ جاتے بی اس ڈیزائ کو پٹینٹ 
کرایا اور جوتے ساز ٹیک یکھو کر "ارجہ شوز“ کے نام پر سال جھرمیں لاکھوں جوتے 
کیٹ مج پپھیاا دیج ان جونو ںکو خریرنے والو ںکو جن ولایا جا اکہ اشمیس ‏ نکر 
ا نک یمیس ٹم نیس آئے گا اور وہ تعدد لیف سے ہے رہیں کے بر شھتی سے 
ا ڈیزائ کو رج کرنے والی می اتھارئی نے نرکورہ دعوے کی صداق ت کی انال 
کرنے ک یکوششل خی ںک یک اکر اوڈجی ایڑھی ےکم رکے شم میں اضاقہ ہو پا سے و ان 
جووں کے بپنے سے جم کے تیچ کی طرف مجھکنہ کے بھی نو فی اثرات موجود ہیں۔ 
بہرعال ىہ دکوکی فلط تھاکیوکلہ جب اوڈگی ایڑھی بپنی جاتی سے نک رکا ٹم بن کی 
بجاۓ یل جاماے- 

ا ںکی قمدیق خی کے بعد ہوگی۔ یہ تن اس ش کین کن میں ہوتی جماں 
شی بیلایا ارہ شو زکی ابتراء ہوئی تھی۔ لدبارٹری فاریک رصرج یونیوری پا ٹل 
کوین بین سے لک تین سا خودانوں نے صحت من دک مکی الک اٹھارہ خواتی ن کو 
ای ابڑھی والے جوتے پنائۓ گے پچھرانہیں گے پاوں رکھاکیا اور پچھر ارجچھ شوز 
پہنائۓ گے۔ بکھ روز کے تجرہے کے بعد عابت +واکہ جب خواقین نے لی ایڑھی 
اعتعا لکی و وہ اننے عم کے بوجھ کا نواژن یی کی طرف نو ںکی بڈڑیوں پیر تام ررکینے 
یس کامیاب رہیں۔ اس ےکم کے خ مکو پیل میں جرد ھی لیکن اس کے برقھس جب 
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انوں نے میٹ یل مینڈل نے جس می ایی نہ ہونے کے براجھ ھی اور پاوں کے 
اگے حصہ کے سے ابھار تما دہ انا بوچھ آکے رک پر مجبور یں پل تسم کے تھے 
ےک یکیفی تکو مک ریں اس صورت عال سے ان ک یکر کے تم می مزید اضافہ 
ہوگیا۔ ا سکیقیت کے پیش نظ ڈاک ڑنکھر درد کے پرانے مربیضو ںکو اس کے استعال سے 
گریز کا مھورہ رینے پر مور ہو گے 

میڈیگل سانش میں ب ہکوئی نی بات خی سکہ خی ریسرخ آنے کے بعد علاح تضار 
رخ ب کیا جانے گنا ہےکوئی زیادہ عرصہ پل کی بات خی ں کہ ڈاکٹ انتڑیوں کے عریض 
کو ایاکھاناکھانے کا مشورہ وی تھے جس سے فضلہ بس تکم بے یا ول کے عریضو ںکو 
ہر علر کی تکاوٹ سے بپچنے کی ہدایتکرتے تھے لین اب اس کے برکس انڑیوں 
کے مریضو ںکو انی اکھانا مجر کیا جاما ہے جس سے بمت زیاوہ فقلہ بن سے اور ول کے 
مرلیضو ںکو وس وبرزش کائشورہ ما ہے۔ چوک ہکوین جیکن رضر جا 
ئ۶م ڈاکڑوں تک میں جنیر +وگی اس لے م کاب بے لے والو ںکو مشو 
لوت رو اؤر / مم دارم : 


بڑھانا یا صسی دوکان کے کاونٹر کے چیہ خدمات سرانجام دینا۔ اوجی ابڑھی کے چوتے 
چرکی سے کرنے والے کاموں کے لے موزوں میں ہوتے ان کاموں میں بیڑحیاں 
چڑھنا چنے فرش پر پلنایا لئ یچچ (اموار) راحتے پر چلنا شال ہیں جو تاکوئی سا بھی 
ادگ ابڑھی فلیٹ ایڑھی ما گل والے مملوئوں کے جوتے ہوں ہہ پاؤں میں فٹ 
ہونے ہیں بوچی لہ ہوں اور نہ ہی نیف دہ عد تک تن فک وکمہ بھت سے لوگوں 
کوک رکی عالیف اس لے ہہوتی ہی ںکہ دہ درست جوتے نی پہننے۔ جوتے بو یچ رکا 
یادبی پچھراور نوازن کا مرکزی قضہ ہیں ۔گرمیوں میں خواتن ایے ہواوار مینڑل کا 
لیف اٹھا عحتی ہیں جن کی طناہیں ما کے تیچ کی طرف ہوں لیکن ان جوقژں کے سرت 
جم کی رابراری یا میڑھیاں شمیں جچڑھی جانییں۔ تاہموار بورڈنگ سے ایک وفعہ سے 
میں رٹ کی یی ترڑیں گی موی رکیں کے ورر کا شگار ہو فان ی2 ایگ کے 
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فرش پر دو ں کو بھوار عوؤں والے جوتے اججھے گت ہوں کے کن بے روڑم ز 
می استعل لکرنے اور خاص طور بر سیڑھیال چٹ نے اور اززنے اور جتست لگانے کے 
تل میں مناسب خحیس ہوتے۔ ایک عالیہ سررے کے ماق مپچسلنا ننقیما نصف کے 
برابر ایے عاووں کا زمہ دار ہوںا سے جن میں کا مکرنا :اکن ہو جانا ہے۔ مزید تفصلی 
زس تا ےک ہک رکا ملا حصہ ان عاوثوں میں زیادہ اث ہوا ہے ۔کوگی بھی قرو جوکھر 
لیف سے اشنا رہ چا ہہو یا ریڑ کی بڑ یکو نقتصان سے بانے کا خوائش من ہو اے 
اے جوے استعا لکرنا ہوں کے جو اے کفوظ رکھتے ہوں اورزیین پر مضبوطی سے 
پاؤں جمائے کے قابل بناتے ہوں۔ 

وتے کے اتقاب میں ایک اور ااڈ رق ا ےک مطوبہ جو اتی کک اکر 
و تو روڑمع زی کے کاموں ین ھکل ےکو برواش یک رکے مکوزیادہ تازرنہ ہونے 
رے۔ اک اوسط رن کے کاموں میں جمارے پاوں ایک ڈارزعلی کےا رھ ڑن ےکی 
فرٹیں برواش حکرتے ہیں بھ ضربیں جار یک کو بھی نل ہوتی ہیں۔ اس بش کا ایک 
نی حصہ ہمارے پاؤ ںکو ینا پا سے جو قرر تکی انرک کا بے مثال نمونہ ہیں اور 
شی عاات مس عحدہ ترین قدرقی شاک آہزار یر ہیں۔ اکر ہارے پا نکی پڈیاں ٹھور 
شی جیسی ہوتیں تو پاو ںکو لے والا ارتحاش بت جااکن ہوا پانوں میس 26 پاباں 
ہوئی ہیں جن کے اق 270 نکی ےن دای عو ری اور 7ب 3 مر 
جوڑ رجات ہیں۔ ان سے پاوں مم ںگرہ وار چو ں کی مر رون راب کی طاقت اور 
ینف حا ےی اس ےت کا کا 
جگے سے بانے کے لے ہہ سب چھھ کاٹی نہیں خصوصا جب ہم میلتے ہیں با دوڑتے 
ہیں۔ عال بی میں ساننسدانوں نے مکی ان ابرو ںکی ناف ش کی سے جو ہمارے مم 
یس سف رکرتی ہیں جب جم زین بر انی ایڑھی گمراتے ہیں۔ انسوں نے اکشا فکیاکہ 
جب مخت زین پر نے ہیں ت ہہاری پینڈلیاں ایے رہ سے روچار ہوٹی ہیں جو 
ہمارے وزن سے با گنا طاقت کا ہوا ہے۔ جب جم دوڑ میں بریک لگاتے ہیں و اس 
مل مااڑژ ہعارے مم کے وزن سے وس سے پند رہ گنا طانت میں ہوا ے۔ متورو 
تہ چکوئنے اور ارتتاش جارے کے او رکو مے جز بکرلنتے ہیں اس کے پلووو ان 
کے اشرات ہرقدم کے ساتھ ہہاری ریڑ ھکی بی کک کئچئے ہیں- یہاں کت ککہ ہاری 
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کھو یی ان پاقاعرہ ھگوں سے آزار خیں رہتی- دروڑنے کے ووران ایک وثد ساس 
انا نقریا“ شحم کے وزن کے برابر ضرب کے اثرات دا ہے۔ اس سے واج ہو جا 
ہ ےکہ بودی طرح فٹ جآگر نہ پیننہ سے دوڑنے کے بع کمرمیں ور وکیوں شروع ہو 
جاا ے۔ 
ان جگھوں کے اثرات زیادہ سے زیاد ہک مکرنے کے لے ہیں انی پال مں 

ہو ہہ مر یہ او 
پارک کے بے بر ٹہ جابے اور لوگو یکو لت ہوئے وکح آ آپ اندازہ لایس ےک 
لو گکتی بری طرع لے ہیں۔ پچھ لرگ لن ڑاکر لے ہیں۔ رطخ کی طرم لوک اک 
کک لے ہیں پاھ بہت چچھوٹے چھونے قدم بڑچی تیزی سیسات اٹھاتے ہیں اور تہ لوگ 
تق یکر اوراک کر مھت ہیں۔ لیان بس تکم لوک نظ ر٢‏ نین گے وق نت اور نری 
و .وت 


سس تا اس ١"‏ 


ی طرح استم لگیا جاے .الہ پاں ککوئی بھی حصہ مم کا یراو" ز اھاۓے۔ ‏ م۰ 

روص وت شر ہر سے ےت 
سو کرت ہیں ابڑھی کے گرا سے پرا ہوے والے جک ھکوا سے جوۓ استمال 
کرک ےک کرت ہیں ج نکی ایڑیاں نم رب یا پل مین فوم سے تا ر کی گئی ہوں۔ 
زارہ کفظطا اص :رن کے کے ۸006 80:00۱ کے ا مو بس ا داع لی 
کوے استعال کے جاسکتے ہیں۔ جو بڑٹی یس ٹ کی دکانوں یا کھیاوں کا سامان ییے والی 
دکانیں سے مل گت ہیں۔ اس نے پفکدار یٹیل بس لیے ہوئے پیا ہونے والے 
0ئ صد جھنگو ںکو جز بکرن کی لاحیت ہے۔ علادہ از دوڑئے والوں'“ بہت 
ارہ پرل ت والوں اور پا ل" می ”کو او رک رکے عارضوں میں جتلا افراررے گے 


اتائی مفیرکشن ہے۔ 


٥ )٠٢ ٥1‏ جح ٭ و ۱١‏ ا ٥۱۴ 48۱٢٥١ ٥١٥١٠٥‏ ا۰۱۹۹ ۷ ۷ ۷ ور 


تام مریضوں کے لے ایک آخری اختاہ ضروری ہے۔ انیس چاہ کہ بیشہ انی 
ال کا ایک ایا کتہ بناکھیں جس میں ان کے کشو ںکی ٹویباں پالئل ساسے رہیں- اس 
ہے ا نکو اٹی ٹانھوں کا ورست جمائ لے گا اور ون اور گھوں کے ٹبشوں (جوڑوں) 
کو لی کفکھانے یا بوحنے میں آسائی رہ گی اس طر حکوھو ںکی بی (میٹرد کے حوض) 
کو غی مر ضردر یمگمروش سے اور ثاگو ںکو غی رفطربی ٹوٹ (مروڑ) سے خجات کٹ ی رسے 
گی ىہ معالمہ اعتائی ایت کا عائل سے اور اگ باب میں اس بر تفحییلی روش ڈال یگئی 
کو 

تت7 ا“ لہ موزوں ہجوت پ نا اور ایک ہموا ر اور طری ال کے ساتخہ چنا 
زا ےگنر روز وگ ونم کرک و ہے یہ اقزابات عموئی حم تکو بھی متربناتے ہیں اور 
ان کے برے اثرات بھی یں ہیں اس لے تمام مریض جوھک کی حلیف میس جا ہیں 
ائئیں ا نکو انانا چا سے عحض پاچ منٹف پاؤ ںکو نوجہ دینا مر کے پاچ ماد کے علاع سے 
کو پک 


۷۸۷ ۸۷ ۷ ۰۱۹ ۱۴د نٌا‎ ٥٦۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠٢١٣ 9 حر ٭‎ ٥ )٠٠٢ ٥7 80 


پارہوال پلپ 


مزی کنب پٹ نے کل ےآ نج ھی دز کرس : 1:. ۶0۲۳0+ ا11.55 3۱۲3۱٦۱3‏ ا۷۰۱۹ ۷۷۸۷۸۲۷ ۱ 


کی ااعی تکیا سے انی ج بکولی 
پاپ سار تار فکرانا ہوا ہے باچد یھ کا چو ہے دا نمارکیٹ یلان ہو جا ےو وہ 
جاانے ہہ کہ انعقائی خوبصورتی سے چلائیگئی پلمٹی مم کسی سراغ کے بغیرڈوب سی 
ہے امر ای وق تکوئی اور پڑا واقعہ ہو جی ےکوکی سیاسی سیپنرل یا اپنھماوٹی مکران ہو جو 
ذرائحخ ہلا غجکو پچلٹی ص مک زیادہ اممیت نہ دیے رے۔ ال طر عکی صورت عال مم ںکئی 
اہم میڈیئل کے اکشافات ذرائحع ابلاغ کی فوجہ نہ حاص لکرتے۔ 
جب بتک تفیم اول ضتم ہوگی ڈاکڑوں نے ای عریضوں میں جیدی سے دی 
لین شر کر دی ج نک وھک رکی ملیف حھیں۔ بمت جلدی اشمیں اس مفرو ٹکو ردکرنا 
الہ توڑول کا ورو خو نکی الیوں میں پرا ہوے والے اہر ادرےکی شمولبت ا بای 
ہت سے لکن وا لے زہری وچ ے پرا ہو یا ے۔ او نے نیو کی لم رود 
اور شیادک کے ملل فکیسوںک یکوتی نہکوئی کیل وجہ ضرور ہوکی چنانچہ خی تن 


نعلقات عامہ کے اہ رجانے ہہ ںکہ متاہب وش 


۵41 


کے تتیيہ میں جو پبلی بات سانے آگی اسے "ریفس سینرروم“ کے نام سے موسو م کیا 
عید اس کے وجور سے متلق جو پیلی تفصیل ۱928م میں الع ہوئی اس نے میڈینل 
سے شعہ میں تتمللہ ہیا دا جیساکہ نچرل بسن یکی دنا بیش باشیل تر نی بل ی کی 
درافت سے ہوا تھا جس کے متحل قیکما جاا تھاکہ دہ معدوم ہوچچی ہے پرلف رس 
مین رو مکی جن کے میں معظر میں شیائیکا کے دردکا تہ میں تاور اس کاعلاع آسان _ 
تھد۔ لیکن اس کے پلوجود میڈ یگ لکی دنا یس پرلیفرس مین رو مکی زندگی کا عرصہ یک 
بھی سے (یدہنہ تھا اس سے پل کہ میڈٹل پرکٹش میں ا کی مہ بی ری کی 
ڑی کے ہروں کے سک جانے کے تضصور نے اے وجہ کے تائل نہ رچے وا۔ 
934ا میں اس لیے کے بعد جپ ڈاکٹروں کو مطل عکیاگیاک مگ ہوئی ریڑل ھکی یں 
(ہے) درو کا سبب نے ہیں جب ربڑھ کے اخصالی رلیٹوں ےر دبلا 7۴ ہے اس بات 
کو نی طور بر قو لکرلیاگی امہ صرف بی وجہ شیائکا اور شدی ھکر درد کا سیب سے 
پنانیہ بقیہ تام تیوریاں (نقصورات )گنا یکی نا رکی میس رکیل د یگھتیں۔ نس کا ججہ 
یہ برآھھ ہواکہ آج میڈلینل کے طالب عم بریفرس مینرروم کے بارے میں ایک لفظ 
سے اف وکری نےکر فارغ ہو جات ہیں عالائمہ نیہ مینررو مکھمر اور ٹانک کے ورو کا 
ایگ بڑا بب ے۔ 

ینام ایک ھے بایرس کے نام بر اسے دیاگیا جو فان ےکی شمل کا لیک نہ ہے 
جو پڑو کے اندر سے پوت سے اور باہرٹکلتے ہوۓ مخروط ہو جانا سے اس کا انظا مکو ھے 
کی ڈڑی کے ابعار سے ضسکک عضلاتی و کی شل میں ہوا ہے عم الاعضا کے تام 
اہن متخ ہی ںکہ شیانک رگ اور اس چھے کا بمت قرحی معکتی ہے دس میں سے نو 
کیسوں میں رگ جھے کے پیٹ میں سےگزرقی سے ابق ہکیسوں میں جین تقباول راستوں 
یس سے ایک می س مگ ذدتی ہے۔ مات فی صد افراو جس رگ کا یہ حصہ پرگ رس 
جھے میں سے گرا ہے۔ تقیا“ دو فی صد افراد میں بی رگ اس کے پیٹ پر علقہ 
اے ہے گذرقی ہے اور تقا“ ایک فی صد ار می ساری شاک رگ قام 7 
ریفس چھے ےگ ری ہے۔ ان افرار کے معاے میں صورت عال قصوصی امیت 
لئے ہوئے ہے۔ اس کا امکان ہو ہ کہ شاک رگ چھے میس جکڑی جا با چھے کے 
انتماضش سے بیل جائے۔ بی صورت برلفرس سیندرو مکی یاد جم ہے جو چوکڑوں 


۷۸۷ ۷۸۷ ۷۸۷ ۰۱ ۹ ۱۴د ما‎ ٥٦۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠٣ جم ٭ 9و9‎ ٥ )٠٠٢ ٥7 "2 


اور انگ میں درد پیر الکرتی ہے عالاکمہ اس کا ریڑ ھ کی پڑ یکی حرکلت سے کوئی تعلق 
میں ہوا اور نہ بی گے یاکھالمنے سے درد بڑھتا ہے اس درد میس لئے سے درو میں 
َ‫ رہتا ہے مین عموما“ نین ے تیف بڑھ بای بے وو وتوبات ای ہوگی ہں جو 
پرفاس چ ےک ککڑنے پر ججو رکرتی ہیں اور شیاکک رگ پر دبا پڑ ہے۔ بھی وج 
بح اپنے اددگرد پل ہوۓے خلا تک تا ہے جس کے ردمل میں ان پیدا 
“لی ے- وو کی وج کی وضاحت خاصی مشکل ہے لان اننقائی اصلی تکی عائل سے 
ہب ہم کھڑے ہوتے ہیں ما چے ہیں ہم اپنے مم کا خاصا وڈن اق ایی کی پڑیوں پر 
رواش کت ہیں۔ یہ ممول کا می ہوکی ہیں- پڈڑی زین کے ساتھ ملاپ کا کہ ضس م 
کے بوچھکو باہر رھت ہوئے بنتی ہے۔ اس کا مطلب ہ ےکہ ابڑیوں کے لئے ایک 
ری رہمان ہےکہ جب ہ مکھڑنے ہون ےکی پوزشن ابنانے گگییں نے یہ اند رکی طرف 
رو لککریں۔ بے الیک الییرموومٹ ہوتی 


ہ:غے- 


یں جھ پاؤ ں کی واقلی 


وتے انار دیں اور زشن پر اپنے پاوں تی سے جم ریں۔ اب موں لو اواب 
کی پڑیوں کے مل پکو محسو سکریں۔ آ پکو واج طور بر یہ معلوم بہوگاکہ نے کے جوڑ 
پر اند دی طرف پڑی کا ابھادر باہ رکی طرف وانے ابھار سے تھوڑا سا آگے ے۔ ات 
کو اند کی طرف رو لکرکے حرا بکو ش مک دیں۔ آپ دبکھیں گ ےک ہے صرف 
ای صورت ممکن ہےکہ ڑل کی پوری پڑ کو ٹوٹ (ھوڑ دنا) کیا جائے کہ 
اندروٹی ابا رو مک چچچہ ٹنیک اسی لان می چلا جاے جس می اس کا ساتھی باہ کی 
طرف ہے بی صورت اس وقت ہوتی ہے جب لوگ ٹچ پاو کی چال مل ہں- 
اس سے ری انتک انور گی طر فکھومتی ے۔ گھتو ںکو ان رکی طرف سے 
کہ ہت برا ادر خی رمفید ہو سے اس لے حم اند رکی طرف ہو جاما سے اور ایک 
خووکار ال جشمنٹ بن عائی ہے۔ اعم یہ پور ی ان کک وکوھے کے جوڑ سے پاہ رکی 
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طرفعگمررش دق ہے اس کے پاوجود یہ پاؤ ںکو بت بری بوزیشن میں رکھتی ہے لکن 
جھٹنو ںکی تعیب ورس ت کر وت سے لہ وہ مہ کے دوران انی قبضہ نما موومن فک 
جاری رکہ ھے۔ بی وہ بھتر نکردار سے جو ٠‏ کی ناف چا لکو ورس تکرےنے کے 
لے وا رس سے لین ا سکی حدوئی ایک میں کیل سل ےت 
97و پش کو ے کے جو ڑکو نخاری طور ‏ برگروش ورتا سے اور اس وت بچھوٹا 
اور موغا ہو جا سے جب انگ اہ کی ط فگروش میں ہوتی ہے۔ اس سے میاک ۱ 
گ کے رن ےکا خر بویہ جا ے اگر ہیک منطل طور بر اس بوزیشن میں رہے یسا 
7و کت ٹہ پاوں کے ساتھ لے ہیں چنانچہ پٹ و کو کر لا ے۔ 
ا ے 7 ادار اور دبا کے گے مر حفوط و ما ے۔ وو ورواژوں وا ی کار ے 
امیس طریقہ سے باہرین“ خے ہوئے پھر اڑا یا ای طر عک کسی مت سے 
یفص شھے ۔ دا بد سے چنانچہ وہ یا نز سوج جانا سے یا ان کا شکار جو جاما ہے 
وولیں صورقوں میں شیالگ رگ پر وبا ڑا سے۔ ہے تھوا“ ہوم رہتا سے جب گی ایا 
ہو نک رکا علا عکرنا ہے مقصد ہوا سے چاسے ىہ ماش ہو کسی طرح کے اشن ہہوں 
کے سمارے کے مل جےکوئی طریقہ۔ ابی قا مکوششیں ناکائی کا منہ دھتی ہیں۔ 
۱ ریزٹس ےکی وج کیا ٹانک کے درد (شیا یا کا سراغ لگانے کے ےک 
7م ا ےکی ایک یڑ چھوٹ ہ گی سے با این می سے (وونوں صورتیں شاک ا 
اث تی ہیں) طریقہ کار می ےکہ فرش پر لیٹ جاتھیں اور اپنے آ پ کو ڈھیلا پچھوڑ 
رس چند لھوں کے لے ایے بی لیٹہ رہیں۔ ز نکو ادھر اوھ کی سوچوں سے آ راس 
کرس یے موس مک یمکیغیت اپنے قرمی عزینوں' پیک معلٹس کے بارے می سوہیں 
ین جاگو کو یلا رییں۔ چند ھوں کے بعد اپنے پا ں کی بوزیشن بر نظ رڈائیس 
5 اک پاؤوں فطری طور بر اور عماوت کے مطالتی وو رے پاوّل کی نہست زیادہ با ہلا 
ہوا ے ق اس کا اسکان س ےکہ ینف پٹ اس طرف (نص طرف کا پاؤں اہ رکو گلا 
ہو ے) سے س ڑکیا سے پا نا ہوا سے (ویھیہ خاکہ ف ر17) اب دوٹوں ٹاعمیں بای 
باری زمین سے و اچ (3 سم) کے قرجب اومچ اٹھامیں اور اسے دوسری ٹانک کے اوپہ 
راس اکر آکا ریفس پل سکڑا ہوا ے فو ہہ موومنٹ بمت محیدرود بی ہوگی اور ساتھ 
ىی لیف دہ بھی (اس علا تکو بریفس سیٹرروم تہ ہیں ۔ اس کی موجودکی کا 
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حل 17 


چک فاراس پچھے کا یھوا ہونا ج ھک نان ککو باہ رکی طرف کھانا سے 


مطلب ہ ےکہ شیانک رگ پر دبا پے رہاے۔ یٹ نہ مکرتے ہی ںکہ سیدھی پان کک 
ا پبیڈرل چھے پر تاد اکر ہے اور یہ اس سے بھت لہ ہو ےک یہ شاک 
کو پھلائے۔ جن کن بت یہ ہےکہ فکن ہے اھ اسم ے 
دامیں پاٹ کی طرف ویشح رت یا بائیں َ طرئے۔ے ١‏ 

سے ہوسکھا سے جوان ہو 
یں کے دائیں پاؤں پا 


7 "' ان ےکر ھا بجی الہ ٴ ِ 4 ان لوزشن ۳ 
پ رکٹ ےکو بای بای انددکی طر ف گر دن وی چوکلہ : ا یہ مومنٹف بھس تا مکرتے ید ٰ 


اس لئے لض اوقات ہہ بست محدود ہوٹی ے ز اٹیڈ :کٗھ, ۳ .۰ 
مت تو دد پا ہے۔ گر مرف بل اک عد تک عود اہک چا 
طرف بت لیف دہ ہو جیمہ دو سری طرف اییانہ ہو نز ا کا مطلب ےک ورو 
یو بی اس درو کاسبب ہوسکتا ہے جو چوڑوں سے نے 

ورس کے درد سے فوری لق اس طرح عاص کیا نا ےک آپ مسر 
لیٹ جائں اور آ پ کاکوئی ساتی خٹوں پر ن ےکی طرف مغبوطی سے داز ڈانے) 
و بوجو وت 
ک رمگردش میں گھطوںکو پیٹ کی ری این وت آہست اور وی انراز شی رو 
منٹ تک دن میں کئی ھرتب ککریں۔ 


٥ )٠٠٠٢ ٥7‏ حر ٭ و9 ٥٦۱٢٥٥١ 3٥١٠٥٠ ٠١‏ 3۱۴ ت6ٌا ۹ ۰۱ ۸۷ ۸۷ ۷۸۷ کا 


گاکی ایکمرسائز ڑی ٹوٹ بھی ریفس تچھےکو پھیلانے میں سو ہوٹی سے 
ین ار طللیف کا مز خسم سے جقصس نیس میں ہے جیساہہ عموا“ ہو ہے ناک 
کوشش انی چال ھت بنانے اور پاؤں رکنے کی بوزیشن درس تکرنے کے لے ضرور 
کی ۔ لے کا یہ ورس تکنے کے لے انی وکس چو کی ط) مکی رف 
7 اور پااں ان رکی طرف رو لکرنے کی عاروت کرن نکی تووں میں 
راخحلی کاونٹر استعال سے اور پاؤلں کے محراب بنائے والے پچھوں ےت 
اک بمت ساوہ طریقہ ے۔ تس لکرنے کے بحدرایک انگ ہکھڑے ہو جاھیں کہ 
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پان ککو اندرکی طر فگمدتا اس مت کو ہبی فارس بے کے چچھونا ہو جانے کے یسٹ اود الا رع 
کے یس استعال کیا جاسکتا ہے۔ 


وسر یکو اٹھانیں اور نک ہونے ریں۔ اسے پکلا معشم ما مارک انس مات کت ہیں اکر 
پاؤ ل کو زین پر درست طرتے سے رک ھکر کی خائی دو رکرنا مشکل ہو نے جوتؤں میں 
ان مور نے ہونئے گآ زتھو اک آلات ۷ر ہے 

اختاریہ بیہ ےکہ نمکورہ بالا علاصت (ب ٹر سیر روم) عام طور یر نظراندا زکی 
جائی سے جس سے شیاڑکا کا درد پدا ہو ناے۔ ا سکو اکٹ اوقات مناسب علاحع سے 
زی کے ساتقہ ش کیا جاسکتا ے۔ بریفزسص سے میس احہاض یا سکڑنا بمت جلد ا ہو 
جانا سے۔ ا سکو ور وکا سیب بنے سے پلے بھی ض مکیا جامکتا سے پٹھوں کی معمول کی 
یک کو ال رکنا سوائۓ بھی کے اورچھھ نمی ںکر جب کک پھملا کی اکس سائ 
ضورت سے زیاہ جوش و خروش س ےکی جائیں اس صورت میس برے اثرات مرتب 
ہوں گے اضائی ورہ پرا ہوگا اور چو ں کی انی موور رہے 20 


ن0 


بر واں باب 


7 ۔ و نشین کے س ں تل ے‫ ے رع آئی: کے سامے 7 جامیں ٤‏ 
ین ایک بات آپ نو فکریں مک ال سب نے خخلف عم گےحلد ججونہ سے 
ہیں گر ان می ایک بات مشرک ہے اور وہب کہ مھ یک ری ایمرسائ کا ایک طول 
علاع بیس ضرور شال رکھیں گے۔ پیسشلسٹث اپنے تریا تکی روشنی می اس بات سے 
اہ ہی کہ ریڈ کی پڑی کا استعل بی ا کو فاحدہ دیتا ہے۔ مناسب ایس سائز وا يکھر 
میس میم یک ہوقی سے جو اسے فان وہ اثرات سے کفونا ربھتی ہے ۔کھ رکو لے 
دالی باقاعرۂ موومنٹ ریڑھ کی بڑکی کے اروگرد پنھوں کے تنا کو ت مکرنے کا کم بھی 
کرئی ہے اور ا کیمگرو شکوبھی بمتریناتی ہے مک متمولی تم کی خرایاں آسائی رے 
زور ٭٭ ہج 
ات اہ رکرتے ہی ںک ہکھمرددد ان لوگوں میں عام طور پ پائی جاقی ہے جن کے 
کور اور جوڑ حخت ہوتے ہیں۔ ایک گرب مس جھ افرا دکو ساوہ سے ٹھیسٹ میں 


۷۸۷ ۸۷ ۷۸۷ ۰.۱ 6ا0‎ 3۱۴ ٥١۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠٢٣ 9 حر ٭‎ ٥١ )٠٠٠٢ ٥7 
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کی آزائشی سے گناراگی ان سے کرام یاکہ وہ اس طرح مجھی ںکہ ان کے کھشنے 
سید ھ رہیں اور بل راپ پئوں کے چو ںکو چون ےک یکومش لکریں۔ کر وہ ایا : ث کر 
اتے فز ا نکی انلیوں اور پنوں کے جچوں کے درمیا نمیپ (ظا) کی چان کی جاتی- 
اس نیسٹ سے ہائے کاخ کم کی کی ےت 
وج سےکہ ضیف لو ککرنے پا جھنکا گن سے بمت جلد اپنے آ پکو نتصان یہنا لیت 
یں۔ میڑعیو ںکی ایک بی بلندی سےکرنے کے نقصان ملف افراد کے لے ذف 
ہوتے ہیں اسی طرع نقصابات کے مک ملف عم رکے افراو ار کے لئ بھی ملف ہوتے 
ہیں۔ جب پچھونے ہے سیڑھیوں سےگرتے ہیں ف ر ہوک ےگین کی طم حعگرتے ہیں اور 
جب جے کن ہیں تر موا صیرے اور گی خراشوں کے علاوہ کچھ خمیں ہو جم۔ لین 
2 عمراور حخت خسم کے لوکوں کے سائقہ نمی ہوتا۔ انیں شر دہکرورد کو ے 
فر گر کے لے ایک ق مکی ٹھوک انی ہوقی سے۔ صرف صعمرافراد ب یکو خطرہ 
ج رت لیف پیدا ہونے کا امکان ہوا ہے اگکر وہ خی رمعمولی 
لور یر اکڑے ہوئے جم (قاق کاشار ژں- 
ڈاکڑوں نے 580 کے قریب سکول کے بچوں کا معامن ہیا انموں نے دیکھامہ ایک 
چوٹھائی جےکمردرو میں لا ہیں- عام طور پر ور وکا مقام ربڑ ھکی بر یکی میادرے- 13 
تل یکا وک ٹوو مین کے لے لیف اتی شدی تق یکہ انیس اٹے بھیل 
چھو ڑکر یا سکول جان ےکی ہججاۓ ڈاکٹر کے اس جانا ؛] تھا مزید ححقین سے معلوم ہوا 
5 اسب لن خوجوالوں مم عام پا جانا سے جن کے جم تم ہیں ہیں یا کک سے 
حروم ہیں۔ ای نوجوا نکھیاوں میں بھی حصہ نہیں یت جبکہ دہ نوجوان ایی عارضوں 
سے آزاو جے جو جسمالی ورزشل کے عادبی تے- 
2 نع کن من سے ا ےو کین ای کی ےکم 
مس بدا ہونے وانے غلمل سے جخم لی ہیں۔ پوکیوں کاکنا ہے *حرکت بی زندگی ہے“ 
ور یہ فاس طور کرکی محت کے حوالے سے کمل تچ ہے۔ ھاری ریھک یں 
کو مندرجہ زل پاچ اسباب کے لے موومن کی ضرورت ہے- 
7 ان بددگار پھو ںکی طاقت برقرمار رنہ کے لے جو ربڑھھ کے 
جوڑو ںکو وہاؤ می ںسکشن کاکام دیے ہیں- 
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4ھ زی میں کل رجے سے پڑے والے وہاوے 
جات کے گمے۔ ْ 

× چھوں کے تا کو مکرنے کے لے۔ 

1 رڑھ کے جو ڑو ںکی کیک کے لئے 

7 مم مس پڈیوں کے ڈہل ٹج کی قویت برقرار رنہ کے لئے 


کن اکٹ اوقت ڈیو ںکو اسقعول مس نہ لانے کے سبب ال ہو ہے۔ ہم اٹی رہم 


2:2 جقنا زیادہ استعل کریں کے جم اتقا ہی انی ریا ھ کی مرکا تکو آسمان بناگس 


یی ین موی اخ کا ضا 
ے زیادہ ال 30 کرنے والا کم ز َ_ أ 
کل با سوائش کیل لیا۔ لین عام طور پر جس پور یھی ہے دہ لک ہے ہے پوس 


جو 


ان لوگوں میں ہوگی ہے جو زیاوہ تر مت کا م کرتے یں۔ نج کے دور میں ضرورت 
اس با کی ہےکہ جم روزانہ وہ اکم مات زکریں ننس میں ہماری ریڑھ کی لگ بر تار 
رے- پ ضردرت مم ازار اور وتوان دووں کی ہسے۔ عھر بے کے سا مارے 
راہ کے لٹ انی اصل لی کگکھو بیٹھے ہیں۔ اس کا مظاہرہ گی بھرنے کے یٹ سے 
کیا جاکتا ہے۔ د کے خالہ ر19- 


لا انھراہے کے 


ٌ٘. 
یہ و 
ً 
1 کچ ٠‏ 
می سکھا جاجه۔ میک 
ہت 


فیا سے زیادہ رر کمتے ہی کیہ یا کید 


اھ کی بیشت پر جل دکو گی بھ رکر اوب ھچ اد پچریچھوڑ ہے آپ دکھھیں کے پر ْ 


کی مہ پہ قورا داپیں جا شٹی ہے۔ جب آپ جوان ہوتے ہیں ت جلد بھت جلد واہی 
بیٹھ جالی ہے 30 سا لکی عمریس گی چھوڑنے کے بعد جلد کا ایھار دو سی تک چائم 
ربتاہے 70 سا لکی عمرمیش ہہ ایعار 30 مین تک رہتا ہے۔ ای طر عکی تپریلیں 


89 


ور 


العالی ریٹو ںکی لی کفکو وین کے لے لیے یٹ 


ریڑھھ ک ےگرد رکوں اور مرو ںکی ہوقی ہے۔ والدین اور دادا انا تن ےکی عمرمی ہم اتی 
یک بج ھک مکرجے ہوتے ہیں نان ہکری سے اٹھنا اور ججیک کر جراہیں وین پننا 
خصوصاٴ تج کے دقت ہارے لے اننا مان نہیں رہتا۔ لی کک بک کی نگ زیز ہوتی 
سے مجن زیادہ تر انکھمار ہارے ایے روہے پر ہو نا ہے فطرت ہیں این ری سے 
ین کی اور فارغ ٹیٹمے رہنا ہہیں ملیف دہ این دی ہے۔ ابی لوگ بھی دی 
گے ہیں جو عرجھرریڑھ کے یلا کی درز شقکرتے رسے ہیں چنامچہ 90 سا لکی عمریس 
بھی ان کے لے مجنا اور این پاؤ ںکو چھونا مشکل میں ہوتا۔ ایک سلق ڈان ری 
شال ہارے سام سے نس نے ڈائس بچھوڑنے کے بعد بھی مگٌ ع کی ایکسرسائز نہ 
چھوڑی اور 80 سال کی عمرمیں بھی ا سک یکر محت مند اور پنکدار تی ساشھھ سا کی 
عمرمیں بھی فم سا رگرڑسی فیلڈز نے انی عم رکا مقابل ہکیا اور ٹج پر جاتارہا۔ 65 سا ل کی 
عھرمیں بر ھکنٹرو ل کی بای میری سٹوبیں انی اید یکو منہ میس لے جانے کا مظاہ رہ کرکی 
تھی اس کا راز بسی خھاکہ نیہ بوڑھھے لوگ بپھیلا کی ایس سائ زکرتے رسے اور مع کی ٹش 
بھی نوجوانو ںکی کیک کے مالک رے۔ 

اتھا لوا رھ کے لے انکر سائ کا عحدہ تین مم سے بافحض وص اس صورت میں 
کہ سای سا وائنگ“ تی ری“ اٹ اوز ٹینس تیانع بھی جاری رے۔ بے 
موومنٹ اور پوز ہرعھرکے اقراد کے لے مناسب ہیں چاسے ا نکی فزینل شنس کالیول 
کیا ہے ہہ پڑ پھر مت بیانے اور کیک بڑھانے کے لے آئیڈل ہیں۔ بہت سے عریضوں 
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نے گا کی ممقی ںکرکے اپ یکم رکی ملیف پر ابو با لیا ہے سپکھ مریض جو ہہ مشق 
کرت تے انیس آیک وققہ کے بعد معاے کے حرعلہ ‏ ےگزارا نے دیکھاگیاکہ ا نکی 
پیک 70 سا لکی عھرمیس 50 سا لکی عمرشی پاگی جانے والی کیک سے زیادہ شی۔ 

یھ عرصہ لہ ہوگا انیو میڈ نیل رسٹ نے پگ اکی مشحقی ںکرنے والے تین ہزاز 
اڈ رکا سرد ےکیا کہ ىہ معلو مکیا جا کہ وہ اس فریم ہندو ہچ رکی مشتوں می ںکیوں 
دی لیف ہیں اور ان سے ایی ںکیا فدہ ملا ہے ایک تمائی افراد نے ا سکی وچ ہکم 
درد تائی نخس نے انمیں لگا اپنانے پر مجبو رکیا۔ ان مس سے 96 لی صید نے بتایاکہ لوگا 
یت ےرانک زی ود فا2 ت میں روط 


ہے 
٤‏ 


دوک ھک ری سے اب پوں ۲ں با 0 


وچہ زبادہ ری سے 7۲ 
انموں نے ای کارکئوں 
خاصص طور پر نیت دی 1 
ات کا مرک کہ سے اھ ہو ورای 
اک معیاری انیس مات کر ےک وکھا جا باہش را 
ایک رسائز سے ایی اکرنے میں وہ ناکام رے / وا ٌ. کے یں میں بھی کی ٠‏ 
ہہاں زیت اف فزو تھراینٹ پاشش کرے یا علق تلق ایک رسائ زکروا کے ان ک یکھ زی 
ان دو رکر ویے۔ اس طرع کے افدامات کے تیرت 2321 ساخے آئۓے صرف 
ند رہ ماہ میں کارکتوں کا پچھییوں بر رتچ کا رجما کم ہ ھکر صرف دس نی صد ر گیا 
کھرکی ملیف وو رکرنے کے لے امس رسائمز کے بمت سے شیٹرول ہیں یھ بس بی 
سحوث ہیں۔ لین چندایک افعمائی خطرناک ہیں۔ ایک اعسرمائۂ شٹیڈول ج سکی تجویزش 
بھی مریضو ںکو ریا ہوں اسے پپچاس سال پل پل ىی و مھرزنے عرت بکیا۔ ور لاس 
کے پارک لینڑ پا سپیٹل سے کنسیڈنٹ آرجھویڑک صرشن کے طور بر فسلک تہ ان 
لو ںک وک رکی کیک بڑھانے او رکھ کے مقام پر رٹ ھکی پڑ یکو زیادہ بچھیلانے کے الد 
رعقا نکو ورس تکرنے کے لے تعیب دیایا ہے۔ ان مس تیچ کی طرف جک ےکی 
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شتیں کرد یگلی ہی ںکیوکمہ ون سےکمرورد می افافہ ہو جا ےکی ریڑ ھی 
ڈڑوں می ان کے آغاز پر ھی اضالی تم ہوا ہے اس لے ان می مزید حراب بان ےکی 
ضرورت شی ہوئی کر رکے مقام پر ریڈ ھکی ڈی کا یلق عروں کے چوژول پ اضالٰ 
دبا 140 نی صد کک ڈاتا سے جس سے ریو کی رگ کے سکڑنے کا خطرہ پیرا ہو جانا 
ہے۔ بروفسرو لیم کے افطوں میں تک ری مشتوں میں ضروری م٠ہی‏ ںکہ ای مم بھی 
شا ل کی جائۓ ج ودک رکو طیدہکر وے اور غی رکفوظ با رے* اس کے پاوجود ہپتالیں 
ہیں الىی مھنفقیں راغ ہں۔ بھ بیس لے سے سے حگریات سے عبت ہوا ےکک 
ہےر تر تد تا 
سے 
۱ آئیرہ صفیات میں آنے والی مشقییں ساد اور حفوظط ہوں ا نکو بدئی آمتگی اور وج 
کے ساتھھ ون می ںکم ا کم ایک ہار ضرو رکرنا چا ہے۔ اگ رکوئی مش یا موومنٹ ور د کا 
اف تۓے آوانے ٹورا” چھوڑ وی اور ا وقت تک روبارہ تروع ری تن تن 
کی ایی پٹ کا مشورہ نہ لے لیں۔ ان مشتو ںکو باقاعدکی ےک رنے سے ایک نہ میں 
ک مکی نیک میں ایل زکر بی آ آ نے گی بے کوکی ہے ناو وخزہ یں ا کو 
وورٹی آف یس میلقہ سائنس منٹرمس بے شار مرییضوں بر آزیا امیا ے۔ اس 
مینٹرمیں یئ گے زیت ےی رت کا کے رت نا 
موازدہ عرن بفکیاگید ےروپ میں شائل مریفوں ک ےکم رمیں درد شروع ہوگیا جلہ . 
ذو نک روپ نے ٠‏ 2-3 نی ںکرلیں اور انی ںکوئی ملیف نہ ہوئی ۔کھو ںکی پانشل 
سے پت چلاکہ جن افرادکو مشتوں کے جج دکھردرد ہونے لگا دو سر ےگرو پکی ہت 
انٹیشن میں لا یں اوسیٰ“ لوگوں ‏ یکم ری موومثف 37 ررۓے زاورۓ تک رود 
رہیں لہ ہشتوں کے عادی افرا رگ یگھم 80 وربتے زاووپے کک موومن ٹف کی صلاجیٹ 
تق تھیں۔ چنائجہ جن لوگوں کیک رىی موومنٹ یرود ھی انمیں ولیرنی مشقیں نی 
کرن ےک وکماگیا3 بخوں کے بعد ا نکی ری 65 درتے تک بوھ ہی شی- 


ولیم کی میں 


مشق ب[۔ س مم مس ہیں کے پھو ںکو طاقر بنایا جا سے خاہ فب ر201 
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کی پوزٹشن اپناے پھر اپنے دع کو اتا اٹھالئے جس قرر غمکن سے او رکوشش کیج کہ 
پازو فول کرک گھشتوں پر رہیں۔ اس موومن کو 5 سے 20 وقعہ وھراجے ا سکو عمراور 
جسمای حوات کے ماک مکی اکنا ہے۔ جن لوکو ںکی ریڑھ انھھی ہوئی یا پیٹ کے 
سچ هزور ہوں وہ اس مش یکو اس وق تکرتے میں لام رہیں گے جب کک اپنے پایں 
تی ف رن میس بای اور لہ چس نہ لمیں- 


نے اس می سے چومڑوں کے بدے تچ کو مضبوط پیا جانا سے جو وتھڑ 
کو آکے کی طرف پنکدار بوزییشن میں رک اورک رک کی طرف اضائی جھکاؤ میس 
زیت رف رک وھ وی سوہ 
(23 مم) کے فاصلہ پر لاچے اور اپنے پان جبیٹ پر ٹاف کے قریب ہیں بل ہکھر کے 
کن ے لی اش اپ پوڑوں کک تپ کے 


تق برض ۱ ٰ و 
ے ہر سے مفید اور یل ا زی شی شکرس خر 
ہے نے ہوے پھو کو مز مکرٹی سے اور خرصہ کے اٹنشھے ہو چو نی اور ن کو 
لانے والی ررکو ںکو پھیلاقی ہے یہ می یو ںکی جاتی ہے۔ فرش پر یا بورڈ یر پشت کے 


ٹل لیٹ جاتیں۔ اپے اھ کھفتوں کےمگرو ججمائ اور انی جس قدر کن ہو سنہ کے 


7 ت0 فعہ وھرامیں اس کا بھنر سخ 

عاص٥‏ لک نے کے لے انا صسرنین (فرش یا بورڈ نس لیے یں) سے ہو رکھیں 
اور ڑھیاا ریں اور جب کے سنہ کے ساقہ یں تک رکا نچلا حصہ جھ ری کی بڑی 
1 یاد ہے اوپر اٹمن چپلئگے۔ 

مفق مب مف نک رکے مو ںکی لیف بھتر بے کے سے سے خ ہم اس کا 
اضائی فاندہ ٹاگھوں کے پھو ںکو بھی سا سے کہ سے بی اتک رگ پر زبروست مھا 
پواکرقی نے ان لے وہ لوگ اسے نہ اناھیں جو ٹاگوں ہیں کی طرف مفرکرنے 
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والے درد میں نا ہیں۔ اسے ین ےکی پوزیشن سے شر عکریں اور آگے ججی کر انؤں 


میٹ کے پچو ںکر مشوط ان (ان) ار ملق (ب) کم شقت طلب طریقہ 
2 ۔ کواہو ں کو مضبویل ہنا ْ ۱ 
9و می رم کو دو رکرنا 


مھ ری 


٤‏ و کے اگے جے کے ریشو ںک وین 
4 خوسشت 


۷۸۷ ۷۸۷ ۷۸۷ ۰۱ ۹ ۱۴د ما‎ ٥٦۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠٣ جم ٭ 9و9‎ ٥ )٠٠٢ ٥7 
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کے چو ںکو چچھو ےک یکو شکریں جیساکہ خماکہ فہ ر204 میں دکھایاکیا ہے۔ جچو کو 
چو ےک یکوشش کے ووران جس قرر خمکن ہو س رگھٹنوں کے قریب لائیں- 

مشق مر سس مق کا منص جوڑنے والے شوز (ربیٹوں1کی انذشھ کو مکنا 
ے جو پڑو کے سرانے کے حص ہکا اعاطہ کے ہوۓ ہوتے ہیں۔ بی ہکو یہ کے بچ یلا کو 
ححدود رکتا ہے۔ جیساکہ کہ غہ ر205 می دکھااکیا ہے پوزنیشن اپائیں- بامیں انگ 
نک رکے دائیں ان ککو یی کی طرف سبدرھا یلا لیس- اب بامیں پان کو زشن پر جما 
رن یں پھر انیس کش کو م دیس اور پیڑ کو زی نکی طرف دبائیں کہ دای رانا پہ 
کھمل پچھریلاؤ ہنے۔ وس وفعہ پائیں کٹ ھکو جھکایں اور پیڑ کو زمی نکی طرف دبایں پر 
اسی طرح دا او ںکو جھا ییں۔ دائھیں کٹ ےکو شم دیں اور امیس ٹان فکو جج کی طرف 
ھا پچ لاک نے بن ےکا طرف وا ں گل کو جوکائیں اور یڈ کواز نکی طرف دیائیں 
ین نے ان ارت ہر پچھلا نے گا باری باری دونوں ٹاگوں و 
پار دھرایں۔ ۱ 


5 ب6 2 مش بھی ات ای ور پہ ند ٘. 
ری جن“ کھت ہں۔ ہہ مش یت سے افعا لی رانحجام دی سے مس مر مر 
ہیں کو تک وا ایڑھی کے سے کو پپھیلانا ور ران کے پٹھو ںکو * و دا ے۔ 
ران کے ے پوس نو لکرنے میں اب مکروار اواکرتے ہیں ی تی لے کے لے 
سد ھے کھڑے ہو جانھیں آپ کے پاؤں کا آنیں می فاصلہ 12 اچ (30 )کے قریب 
اور ائوں کا رخ باہرکی طرف ہو۔ اگر آپ گے پاوں ہوں نو بھتر ہے ورن ہکم ادٹی 
ابی وائے جوت پپ نکر ىہ مع شر ںع کی جاعکی ہے۔ پایں زشن پر بھی طمح 
مان سے بعد شع مو یچ لات ہوے بیٹھ جاھیں۔ جیسے خخالہ ہر206 می دکھا کیا 
ے۔ تھوڑی ور ٹن کے بعد پچ رکھڑے ہو جاھیں- پاوں کے یل ٹن کی پوزیشن 
ری دنا مم عام سے لو گب کی کنل اس پویشن میں بی ھکر ستتاتے بانکا مکرتے 
ہں۔ لان مخرب کے لوگوں کے لے ىہ انداز انان خاصا مشکل ہوا ہے ائص ور پہ 
کر انسوں نے اوی ایڑ کی ججوتی بن رکھی ہو۔ ۱ 

ىہ من کطنو ںکی ملیف تیسے جوڑوں کا درد وخیرہ میس چتلا افرا دو ہرگ نمی ںکرنا 


5و9 


پاہے۔ 


اتضار : ایم مائ کم کے پرانے در کو ش مکرنے میں بددگار ہوئی سے او کھ رکو 
کچ والے چھوے موئے اشرات سے محفوطے رکھتی سے مان ان کا اتقاب بڑی لج 


۱ اور سو پچار کے بح دکرنا چا ہے کیوکمہ غلط مش نکرنے سے درو بڑجھ سلکھا سے 


96 


چورگوال باب 


فویڈری کان ک 72 ٤ھ‏ ند ای َ 2 ۰ 
[۳١_۰7‏ یں الزوت 0 لوگوں مں 68 66 اور 63 : صد ہے بم کے رر 
کا م کرنے والو ںک ھکر درد کے عار ےکی جیاد بر مرتب سے سے ہیں۔ کچھ ( و ہے 
کاہوں میں بھی بی اسب بتکم میں ہے لا ٹنیک کے شعہ میں ایک سوے 
کے مطالقی 10 میں ے 9 نرسو ںک کم ا زم ایک وف ہکھروروکی لیف ضرور موی 


ہسے۔ 


گمرورد اور کام کے دوران موات تا کے ورمیان ڈ مب تعلق کا مظاہر: اس تق ۱ 


بدے وائمع انداز میس ہوا سے جو ایور ی آف کہہے کے ڈیپارٹمنٹ آف وشن 
لق کے پوس روس اور نکی ٹیم نے گی ان کی ی کو رفا کے کے ڈاکھائوں 
میس مخلف شموں میں کا م کرنے وانے کارکتوں کو بپشی نے وا یک مکی ملیف کا 
مؤال ھک نے کے سے بط وک ایل کارکنو ںکو ان کے کا مکی شمدت کے مطالق لف 


۷۸۷ ۸۷ ۷۸۷ ۰۱ ۹ ت6ٌا‎ ٥3۱۴ ٥١۱٢٥٢ 3٥١٠٥٠ ٠١ حر ٭ 9و9‎ ٥ )٠٠٠٢٥ 


97 


کیٹیگربیں میں تق مکر ریاعگید کیتیگری کا قی نکرنے کے لئ کارکتوں کے معروں 
یں ایک ریھیا یکیدہول بہنچلایا جھ ان کے پیٹ کک کے والے پیش ریکی بی 
ری ڈکرنے می مود وت تھا میہکی ٹیٹی ایک چیائک کے تحت تھی جھ ری کی بڑی بہ 
پونے وا لے وپ کو اپے کے لگ استیل وی ے۔ تب اسں سردے کے 7 
زی ایا ا ا۰شاف ہواکہ باتھوں ۓے پعاری کام ککرنے والے کارکنو ں کو اکم 
کرے والو ںکی نت 9 گنا زیادہ مرح ہک رکی تکلیف کا سامناکرنا بے نا ہے بھارکی کام 
کرنے والو کو اپنے پاقاعدہ کام کے دوران چجیٹ یس 100 ایم ایم / ایی بی کا دای وہا 
برواش تکرنا ہوا سے جک پلکا کا مکرنے والو ںکو ہے ہا بھی کجھار دریشی ہوا ہے۔ کام 
کی نوعیت کے اعقمار سے جو کلم سب سے زیاد ھکرپ دبا ڈاتتا ہے وو کسی وزٹی چچ کو 
زین سے اس طر٠‏ اٹھاناکہ ٹاعگیں سیدھی رہیں بالنٹوص بتقیہ دھڑ اس وقت تھوڑا سا 
مڑجااے۔ اس کے رس اس طرع وزن اٹھن کہ ٹاظگیں ید ہکرلی جانیں اور اشائی 


جانے والی یز زشن سے اوئے پیٹ فارم پر ہو ریڑ ھکی ڈڑکی پر پڑنے والے بوج ھک وکم 


کرنے میں مود درا ہے (دمکھے الہ فہر21) 
حل 21 
(5ا 5 
بوجھ اٹھانے کے طرییے 
(الف) غلط طرلقہ 
(ب) جح طریقہ اٹھاۓ جانے وانے وژن کے قرب اہیے کھڑے ہو ںکہ مر سید ھی بد اور پیر اجھی 
طرع متوازن ہوں۔ 


یہ بت لے ہو چی ےک جسالی وا اور شرت کا مکرتے کے وورا نکھ رکی 
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تلیف کا عام سبب ہے۔ بہار ی؟ معزدری اور نقصان کے اس کی لک وک مکرنے کے 
سرت نل عام عم افرامات تمیارگٹ کرواۓ گے ہیں- 


کیسے دز ایا جائے۔ نہ صرف اس وقت جب وہ اپنے کا مکی کہ پر ہنچیں بللہ اس 
سے بت لے جب وہ اپے کول نازیم میس پل بچھ اسلق ییں۔ اس کی ہمارت 
بت جلد عاصل ہو جائی ہے اور جب عاصل ہو جائۓ وہ عادت کا حصہ بین جاتی سے 
اس کے لج مندرجہ نل بدایات ہٴں: 

الف) مطلوبہ وزنی یز کے سام جس قرر قری بکھڑے ہوسکت ہوں ہو جچاتیں۔ 


رن سیدھے پازووں سے وز نک اٹھایے اور ا ےکیویں تک مکی ہو اپ ضحم سے 
قریب ریہ اس عل میں ٹاگوں کے طاقذر پچھو ںکو استعال ھجت اس سے ری ھ کی 
ٹڑکی بر پڑنے وانے محلنہ دہاو کا قام خیرشہ تتخح ہو جاۓ ما اس عم لکو ناک تم ر2 


بر2 میں 
برطانیہ مل ر۷ وزن 0 مرود 


وٹن سفارشت 
35 نٹ 16 کے گی) ےکم آسانی سے اور حفوظط طریقہ سے اٹھایا جاسکتا سے صرف 
وہ افراوانہ اٹھانئیں جت نکو پابن دکر دیاگیا ہو حابم اٹھانے 


وا لے منا ہب طریقہ کار ابناتیں- 
5 ے 75 ٹڈ ایے کا رن جو باقاعدہ دزن اٹھانے کے عادبی ہیں 


.)6ا سے 34 کے ی) وہ اٹھنھیں ہک رکی نیف رے دانے افراو ہرگز 


وو 
ہانھ ان 
5 ے 120 وئر روزانہ وژن اٹھاے والے کا رگن تو ایے کام کے لئے 
(34 سے 55کے گی) مسب ریت سے ہبی اور ہمارت رکھتے ہیں وہ 


ااوژزن اٹ گیل ورشہ یی سمارا لیا جاۓ۔ 
0ئ ے زیادہ اں یل کے وز نکو اٹھائے کے لے عام انال ذرائح 
وہیں اکتعا لکریں جراں کن ہیں جماں بہ ایل شمل 
٠ہیں‏ وہال اس کا مککو ان اووں گج یج 
جھ زیاوہ مضبوط ہیں اور ایے کام تفوط طریيیقہ سے 
ک رسک ہیں۔ 


اوھ کی وروز ے تپ ھاری إوھ اٹھانا ممصور ہو و روعالتول کا تو ڑا ایک پوڑے ے 
زیادہ نز ہوا ہے۔ کھھی بھی انی طات کا غلط اندازہ نہ حجتے اد رس یکو یدرد کے لے 
بلانے میں نک محسوس نہ یج 

عورف لکو وزن اٹھاتے ہوئۓ اص طور پر اعقیاط کی ضردرت ہ ےکیوکگمہ ان کے 
جچھے مردو ںکی ضس کور ہوتے ہیں اور ا نکی ہایقوں سے وزن اٹھانے کی صلاحیت 
عردوں سے 30 بی ص رم ہوقی ے۔ بیہاں ج کک ا تحلینٹ لڑکیو ںکو بھی وژن اٹھاے 
کے لئے جھکتےہ ہوۓ اعا ط کی ضرورت ہوٹی سے کیوکمہ عورتیں کے پڑ کی وضع مم 
کیگمرییی کا ع زکولھوں کے جوڑ کے یہی بای سے جو نج ک کر وژن اٹھاتے ہہوے 
ایک معنیٹل ابی بن جا ما ہے۔ 
وزن اٹھانا اور چلانا۔۔۔ ارشل آرٹس کے عطلبا ج بکرالٹ ےکک لگانے گت ہیں تو 
الیک خو نگرہانے والی خ مارتے ہیں۔ انفنٹری کے جوا نکو کھایا جانا ےک جب وہ 
اپی گنک وارکرنے کے نو چلاۓ۔ دوسرے لوگ ج بکوئی دعاکہ خی رکون لکرتے 
ہیں تر زراکم وعشت سے چلاتے ہیں- ‏ یکونرز ٹیٹس یلت ہو انی پرشاٹ کے 
سا خراہ فکی آواز ہالے بر مشمور ہوا۔ وبیٹ افٹر بھی جب وژن اٹھاتے ہیں نو علق 


۱ سے نراہٹ نھانے بغیرخییں رہ سییتے۔ اس طر حکی ہیں وزن اٹھانے میں مد وق 


ہیں۔ ایک اعرکی صرح کے مطالق وژن اٹھالن کی صلاجیت جی ارنے کے ساتھھ 15 ثی 
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صد بڑھ جائی ہے۔ عورتوں کے معالے میں بھی ابا دیے میں آیا ے کہ وہ وزژن 
اٹھانے اور یت ےکی مللیک پر شع لکرتے ہو ابی طات میں اضاف کرلیتی ہں- 

مدان اگرچہ ا سک یکوئی شیع نی رکھتے لیکن انیں بھی ین ہ ےک کوئی 
ز٤ئی‏ رکلوٹ میں وزن اٹھانے سے روکتی سے لجکن جب ہم پیکتے ہیں تو وہ رکاوٹ وور 
ہو جاتی ہے اور ہہاری ری حواٹی توت بروے کار آ جاتی ے۔ 


وحکیلنا اور ینا اے کام جن میں تخل طور ب نکی کت سرزد ہوتی سے 


کم بر دپاؤ اتی ہے بمہ کے کے عل میں ىہ دہ کم ہو ہے۔ اس کا وت 300 
آومیوں کے مطالعہ سے ہوا ج نکو سا فنسدائیں نے تین گروبوں می تی مکرکیا۔ اک 
گمروپ میں ایے افرا کو رکھاگیاجنییں بج یکھرکی تن کی یا ےن 
کت ں تر بر میں دید درد مس جا 


ےت ع0 .. درمیاے ورےے ہی حر ۱‪ ۰ 7 باجلہ 
ری درو کے افراو لئے 1612 لوٹ کا مگیا۔ ا 7 کی باتی تم نم دید اور پا ار اد 
کیپ کے عل س ےکک ذرنے والویں میں ایا امم ی" شئ بتکم ی2 کا أ 


رحکیلنا ریا ھکی بڑی کے لے اتا خطرنا کفکیوں ے؟ بمعتصرت و 
اے ٹب اور پروٹسر پٹ رڈیویس نے مس یاکیا ہے۔ انسوں نے جویٹ مس دری یا یکیول 
رکنے والی تکیب کا استع ل کیا کہ کیلع کے عمل کے ووران 220 9 و" 
007097 لف ای کو ےپ ملم ہوا ہک ارہل کر 

دپاو ڈالے بغیر 80 پونڑ (36 کلوگرام )کی طافت سے وز نکو مجن و 
ہے ار ےی سے سک 
ہے۔ اس تنج کی روش میں اگر دونوں افعال میں سے کی ایک کا اتجاب شمکن ہوڑو 
وزنکو ری ےکی با ے کین کے عم ل کو ربج ر< ٥‏ سامان سے بجھرے ہو یہوں 
واۓے یت ھلے 


ران ں کی استعال ہو- ‏ ٍی اصول خراب کار کے محالمہ می ابناہے۔ ہہ تجوی: تاکن سی 
ج گی یکن جریں ج کک کے پٹھوں اور رانوں کا علق سے دبا انتا بی ہوگا چا کا رکو 
سانے سے ہاتھوں ‏ ےکھینھا جا رہا ہے یا چی ےکم رکے ساتھ دھلیلا جا را ے- 


وزن اٹھاا کم یر وہا ےک مکرنے کے لئے وزن اس طرح اٹھایا جال ۓےکہ وہ ریڑھ سے 
تنا فان ہوسا سے قریب ہو۔ چھ عرصہ لہ رو انڑین ریرج کرتے والویں ے 
جات سے بھاری بوججھ لے چانے کا سادہ رین اور کفویا رن رام (طریتہ) وتیا کو 
چایا۔ انموں نے سات افرا کو 70 لویڑ (38 کوگرام) وزن لف طریتقوں سے نے 
جانے کی ذعہ دارئی دی بھی ہہ وژن تھوں میں اٹ اکر لے جایاگیا بھی ریہ رک ھکر 
او ربھی ڑھ بر ہاند ھکر۔ تناکعج کے مطاب کم بر وبا اس وقت بتکم تھا جب بوچھ 
کات رن ج2 ریڑ ھکی بڑی کے قریب تھا۔ سب عم مناسب ریت 
وز نکو ہاتھوں میں اٹھانا تھا ىہ طریقہ کار نس میں ربڑھ بر سب سح ےکم دبا با دو سری 
چیک تیم می ںکانڈوز نے بشت بر وژن باند کر تحار فکرایا- کے مالہ مر22) 


ضل 9و 


بوجھ اٹھانے کے سمات ری تامناسب خ رین سے لے گر عنا سب تسین طرے تک 


ردہراوزن - 277 چادلوں کی بوری ما 


نی دنا میس لوگ وزن اٹھائے کے معالے میں مغخرب سے زیادہ قائل ہیں- وہ 
حا“ رزن رب اٹھاتے ہیں لہ مغرب وانے بن بیگ' سو فکیس شھائپنک باسکٹ 
اور بری فک اتھوں میں اٹھاتے ہیں۔ تی دنیا کے لوگ اٹنے یہو ںک وک رکے جج 
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بچھوی بن اکر اس میں اٹھاے پھرت ہیں جک مغرب والے یو ںکو اپ پازوئؤں میں یا 
کلٹ میں ڈالے رے ہیں۔ بورپ میں روز بروز ہاتھوں می اٹھائۓ جائے والے پریف 
گیسوں اور پر بیوں چاو“ کائیزوں' فاتلوں' رہالوں؛ ت۳ کچ سامان اور ری ایام 
کاوزن بڑعتا جارہا ے۔ ضروری سے کے ہر نت اتے بری فگسوں اور پتڑ بیگوں کا ارہ 
باہاۓ اور انیس بر ضردری بوچھ سے آزا وکیا جائے۔ اىی طر ع کی صورت سول 
جانے والے طااب معموں کے بیگوں کے ساتھ ہے۔ ڈاکڑو ں کی ایک یم نے سکول 
جائنے وا لے ہیں کی ریڑھ کی بڈوں میں بڑجے ہوے غ م کو خریایں ٹرار دا ہسے۔ 
ڈاگڑوں کا ال ہےکہ ہ ٹم چو ںکوکتابوں کے بھاری بوجھ کے سبب پوا ہو رے 
ہیں۔ بوں ر متوں کا چائزہ ای ۲ معلوم ہواکہ اوسیل ” ایک کہ روزادہ 24 اویڑ 
( ا کوگرام) وزلی بت لےکر سول جانا ہے۔ چنانمچا ڈاکڑوں نے 088۲ یں 
کو اھر ظ لڑکاۓ وا 0 ے2 کئے 7 می الہ وہ تھوں ٹیش بی . اٹھاٴ ان 1 
اڑھ >> 2 اژات 7 کر رہ ہیں۔ جو تر ہمارے لو ھ یس کی ۱ ہے وہ ماری 
ریا گی ٹڑ یکو آسووہ گے 


چنا اور تم رکھاتا 7 کام 
واوں کا ڈاکٹر ہوت۔ نرستک اور کی فا ل۴ 


یف کے خدرت سےلری: ہیں۔ 


کیا یہ رضح اتآ ےکہ دائوں کے ا ٹر ایک گحنشہ میں 52 منٹ یم استارہ انراز میں 
و کل ہیں اس حعرصہ میں وہ آئھ اضال 22] موومن ٹف کرتے یں- عالاگہ ان 
کم بت اکا ہے اور جب وہ جھکتے ‏ اػکھڈڑرے ہوتے ہیں نو صرف اپنے مم کا بوچھ ہی 
ارات ہیں- رم کرت انگ نواٹن و را کر ررو میس زیادہ بنا ہوئے ہس 
کی ومک ان کا کام بست پھاری ہو ہے سے بھاربی پن وزن کے اختبار سے میں ان کی 
موومنٹ کے انتبار سے ہے جب وہ اپی ریھھ کی بڑ یکو جھکاتے ہیں تو وہ کن سے سز 
گار ہو ں کسی مریی کو اھ رہے ہوں ناکوئی نز ججی کر اٹھا رہے ہوں۔ آپنے کام 
گا آرعارقت تی “لی وشن ان ار در ٍں اور ایک تن َ عرصہ یں اوسیی“ 
زان کے کر 2 ہل مدومنٹف کمرتے ون وی میں تام کرنے وا لے کھکے وی 


بوزیشش میس ضبتا “کم رجے ہیں ریکارڈ کے مطابق ای ککنش میں میا“ 27 منٹں۔ 
نام ای ککنشہ میں 150 مع عمھرے جا میں جات ہیں جب و ہکوئی وزن اٹھا رہے 
ہوتے ہیں۔ ان م۲ کو سان رکھتے ہوئے ضروری ہ ےکہ انی اقرابات کے جانمیں 
تن ےکم رکی میلی فکم ہوکییں۔ ملا“ ایڈسطری میس جاب کا ڈھانچہ اس طرح ترحیب 
دا جا ۓکہ کارکنو ںکو جھکنہ اور ش مکھائ ےکی ضرور تکم ےکم پڑے۔ اس کے لے 
ماب مشیٹ یکی فرابی اور ا سکی موزوں اوشچائی بر حصیب ہمترین علاع ہے کید 
خواتی نیک وک ری لیف کاکم سامنا ہوسکتا سے اکر ا نکی استری کا تخت اور کن ٹپ 
مناسب بلنعدی پر ہوں- ف کو م پ پور ڈکندعو ںکی اونچائی کے برابر رھے گے بجی 
سب ط ‏ کر خواہ ہاو کے بھکنے کے عم لک وک مک رھت ہیں۔ 
ایک دن مس ہم جتنا کے ہیں ا سکی ایک بڑی تعدا رک مکی اتی ہے۔ 

حعاوعمات ۔ ڈلتک کے بغیروزن اٹھانا ینا جھلنا اور پٹھھ اٹ اکر لے جانا ہی صرف 
کل مکرن ےکی کہ یرکھمر کے وبا کا سبب ہیں نے ۔کئی ملیف عاد اتی ٹھوکر او رگمرنے 
سے بھی شخم بی ہیں۔ ایک سروے کے مطابق سات میں سے ایک مریسش متا ہے 
کہ ا ےک رکی ملیف وژن اٹھالے کے وا سے ہوئی سے جبلہ 52 پی صد سے زیادہ 
مریضوں کا خیال ہوا کہ ائمیں ہہ ملیف کا م کرت ےکی جلہ پر عاد کی وچہ سے 
ہوئی ہے پا کار کے عاد کا نیہ سے ما م کہ وہ اووگی کہ گر مئے تے۔ می بیاری 
کی وجہ سے ایا ہوا سے پا پچھرہ کہ کھیلتے ہو ایا ہوا ے۔ یکٹریوں میں حاوات کا 
سب راگےکی رکاوش اور چلہ پل گرا ہو یل ہو سے جب ہگعروں میں عادما ت کی 
وجہ گن فرش ڈعیلہ ما یٹ ہوۓ الین ٹونی ہوگی بیڑھیاں غیرمنواز نک ری پر چا کر 
بردے بدلنا یا بلب تبدری لکن وغیرد وید ان جیسے قرام عادمیا کو کوٹ میس فی ڑکر ویا 
گیاجواب ىہ ھال ہگرنے کا زیادہ جب میڑھیول کا پسطا یا آخری ندم ہواے- 

اس جا ب کا نچوڑ یہ ےک---۔۔ مخت کا مکس یکو ہلاک خی کر مین می ےکر 
ور کو می زکر رتا ہے۔ درد بڑہھاتے وا لے کاموں سے تت ہو ے ایال ادرامات 
ملیف سے با کت ہیں وزن اٹھاتے ہو ہانتھوں میں اٹھا کے یا چ ۷ر لے جاتے 
ہہوے اور یئ بہوے ھوڑی وا منری با ضرورت جھنہ اور خغم لگانے سے با جاسکما 
سے ج ڈگکمرور وکا سجب ایی 
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نر رمواں پاپ 


‌" ے 0 ار یر فغار خرن 7 7 رٹ ۲ اسر مر کا اور ِء سس 
۱ سی بت میں یں - 2 شائد رد ھ۶ نظرایرا ر مر جائیں عال اگ ہے 
مریٹوں 092 اور شیا یکا کا درو زکئی وبا ے ضلل ہو ے لیرن کے خی 
کہ اپ ام کے ووران ئ7 7 میس ربے ہیں چنانہ پچ ڈراتورو ں کو ظام 
می خرائی اور میٹ کو ول کے اھراض سے واسطہ رہتاے جلہ زیاوہ رن کی 
ھن ' ذہلی تا او رکم در کی شکای تکرتے سے ہیں۔ ان اعراش کے هرلیقوں میں 

ے ایک کا دع وی کے ان وہ اندن میں سب سے زیادا م٣مم‏ ھی ڈرائیور ےک وک 

ای کے ساتھ مین معالمہ ہے جوکی وہ سلمبرنک پر بیشھے ہوۓ ش لکو چھوڑاے اور 

یہ ہے ما ہے فو ٹورا“ ایک تیز دددکی برا سکی انگ میں ین ےکی طرف دوڑنے مگ 

ہے۔ رید ورو کا وف اے مبڑا رتنے پر مو کر سے ام وہ ایگ خصیل لت 
ر وت 


ارے جریے 8 ص0292۵) اظمار کے ذرائح ہیں جو پالنل کیک طور بر جمارے 
موڈ (خوشی٠‏ نارانضئگی“ خوف )کو آین کی طرح دکھا وہیے ہیں۔ لیکن عام طور حر چم لیم 
می ںکرت تک بی بکھھ جاری ربڑھ کے پھوں بر بھی ضبق ہوا ہے ہم چار ٹاگوں 
والے جانوروں میں موڈ کی بی کا اٹ ا نکی ریڑ کی بڑی میں دکھ جھتے ہیں بلیاں 
غے میں اٹ یکم ر(ریڑ ھکی پڑی) کا محراب بنا لیقی ہیں۔ کے شرمندگی کا اما رکرنے کے 
لے سر جک لیت ہیں۔ اسی طر حکی تیریلیاں انسانوں میں بھی جوا ہوٹی ہیں- میدان 
ے پاہر آے وا ی وولوں ھوں کے گھطاڑوں کا انداز تاوتا کی ان میں سے فا ٹم 
کون ے اور قلزٹ کان زائڈ کن کے ول وناغ یرغااب ہے۔ اگرچہ ووٹوں کے 
درمیان مخت مقاللہ ہوا ہو اور دونوں نھوں کے کھلاڑیوں نے ایک می حن تکی ہو 
جن بچ سے انتیام ظر اس کا رزلٹ اپنے ضیاتی اثرا تکی وجہ سے ڈرسینگ رو م کو 
جاتے ہوۓ کھلاڑیوں کے پوس کو تپدی لک دتتا ہے اح نا صراٹھاکر اور ت یکر لئے 
ہس اس کے برکھس لت خوردہ گے ہوۓ اور موس ہوتے ہیں۔ ٹوشی پیشہ ریڑھ 
کے سید سے انداز سے وابست ہوقی سے اور پاکائی اوربایسی جک ہو انداز سے۔ خوف 
مس پو بر کے پھوں میس اضائی تا پدا ہو جاما ہے۔ اس کا مظاہرہ جانوروں میں بڑے 
وائح انداز میں نظ رتا سے جب اپبے سے زیادہ طاقتذر مرف کے مقابے میں وہ انی 
رب کی بڈ یکول تکر لیے ہیں۔ اسی طرحع جارے ساتہ ہوسکتا ہے اگر رات کے 
وت ہم ب رکوئی رین عمل کر رے۔ خوف ہمیں پھوں کے تا وک یکیفیت میں دعلیل 
ینا سے اور اگرچہ ب مکوئی بامقصید قم اٹھانے میں وس لثگاتے ہیں ہم نہ ن ذکوئی تج بلند 
کرت ہیں نہ ہی ابے وفاع مس کوئی اسلحہ اٹھا کھت ہیں۔ پالئنل ایا ہی روگمل ان 
سیامیوں کا ہوا ہے جو بی وفع کارروالی میں شمولی کرے ہں- 

اگرچہ ہھیں بیشہ اس جات کا عم نٴمیں ہو کہ اربی ریڑ کی پڑی مم تا کی 
تچدیلیا ںکیوں آ ردی ہیں من ہم ان کا اظمار اٹ یکو میں ضرو رکرتے ہیں۔ جمارے 
کچھ جذہاتی روگمل کا رڈگارگ انمار ہمارے جیگی وسر کے انداز میس جپرٹی سے ہوا 
ہے۔ جب ہ مکسی سے ناراضس ہوتے ہیں کت ہیں انموں نے نو جہار یکم رسی دم یکر 
بی ے۔“ زدہ لوک لے ہوئۓ سر کے ساتھہ افسوس میں ہوتے ہیں۔ نتصان اٹھانے 
ما مشلات کا شکار لوگوں کیک رکا بلاگی حصہ اس فدر شدید جا سے ہتاثر ہوا ےکلہ 
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یں لبض اوقات موس ہو ہب ےکہ انموں نے جیسے ساری دنا کبوچھ اپ ےکن عوں 
پر اٹھارکھا ہو۔ 

تح کل 7ئ" بڑکی کے متوازی پچھوں کے تا سے ہو تے وا ی تدٹیوں کی 
یئ کن ہے۔ جس طرییق سے بہ اک کی جا ہے اسے ائیٹد اوکرانی کت 
یں۔ ہے یہ چھوں میں تا سے بدا ہوتے والی تبدییوں کی در سے کور ابرو ںکو بھی 
ریکار ڈکر لیا ہے۔ اس کا استعال ایک ابی انٹرویو میس کیاگیانس مس انرود وتۓ 
والول کو ضان وچ کر 2 بد اککرتنے وا لے سوالات کا سمامنا تھیا- انٹرواو رہۓ وا لے و 
کے مربیضس تھے۔ جب رپا کو ان کے تال پوں کے شوز پر رکھاگیاز اشردیہ کے 
دوران مصول می تک کیغیت شی کی جھ رہ 7 مر کے 9ر وو وس و 
جن جب ریکارڈکو ان پنھوں پر رکھایا جو با کے کے در کی تمہ تے تے صورت عال 
ان فآ 7 عمل سست شدیر تھا ا ن کی ٹن اروا 17 ہوئے کے 


و 


مر مر مر یا می 


دراگل ہر فرد یس ارکٹ غن ےکی انی ایک جج موی ہے متفب ای مڑی 
کت لی لوک جن کی خصیت حططرب رتے لی ما عارعا 
0ئ ان اور متا کا ورر کا عارض متا“ زیارہ رتا ے جلہ 
.َ تمائی پبند شضیات کے مالک افا کو تا کا ورد ٹگوں او رکمر کے نل حصہ 
میں ہو کا امکان زیارہ ہو ما ے۔ ایسٹرڈم مونیورسی کے ایک ڈاکٹر نے 500 اقرار 
نے نیاتی معیار کا مطالع کیا ج نک وکسی جمائی سجب کے بی ردروکی شکایت تھی ان 
ین سے یھ صرورت سے زیادہ جارعانہ مزح رھت تے یھ خوفزدہ تھے تبیہ یھ موی 
گی کیفیت کا شکار تے۔ حقیقات سے پت چلاکہ فیا یکیفیت : نہ صعرف ورر کا لہ 
معمی نکر سے بللہ یک تہ کا بھی نتی یکرتی ہے۔ جارعانہ مصوسلت رکھنے دالے 
زیارہ 7 ری (97ڑی ضر ے زیادد روش ورر کا سس ا ٹوکف ھوں 


کرۓ والوں کا ٹوے 1 صر پیٹ درو“ ال وی کا شکار رتۓ والوں کا 60 لٰٰ لی رکھر کے 
لے حصہ میں در دکی لپیٹ میں آتے ہیں ۔جمرورو مض اوت وعضی ہوگی ریٹھ کی 
ڑ یکی ہجائۓ جھہ رب ےکی سیا تکی علامت ہوتی ہے تمائی کے ظکار افراد ےکی 
جانے والی تحقیقات اتی ہ ںکہ بیولو ںکو طلاقی درے ویے والے با انگ ہو جانے وا لے 
افرار ان لوکوں سے دوکنزیاد کر کے چچہ حصہ میں درد میں لا رہچے ہیں جس قد 
ابی بیویوں کے ساتھ رچے والے ہوتے ہیں- 

کچھ لوگ اپٹ یکو رک رکی وجہ سے ستی طور پر ایک قائل قبول معزرت کھت 
یں چانچہ دہ بای یکھدائی یا اس کاموں سے پچ جات ہیں۔ چھ دوسرے افرد انی 
ان علامتو ںکو "بد کے لے جج کے طور بر استعا ل کرت ہیں۔ تض اوقات ایہا ہونا 
ےکہ ایک بیدی کا شوہراپنے کاموں مس اتتانگن رہتا ‏ ےکہ اسے نظرایرا زکر ر 7 
سے ماسواۓ٤‏ ان برک ے موی رت را ےا وت َ 
عحب تکرنے والا اور تَجہ وسینے ولا ساشی بن جانا ہے چنانچہ یہ بلت بیو بی کے لے حوصلہ 
افزا ہوئی سے اور وہ اٹی مکلیف کو بڑھا چڑھاکر یی یکرکی سے الہ وہ بھراور نوچہ 
عاصل کرت ے۔ اس طرع پچ لوگ جیدرردبی عاص لکرتنے کے لے ابی تا ہراس شس 
کو ہالے کے لئے تیار ہوتے ہیں جو لن کا سائع بن جائے اور اٹی بیار کی ال روح 
فرسا داستان سنانکیں کے نس میں ان کے لئ اٹھنا بیٹھنا ایک عذاب بن چنا ہے لوں 
ڈرامائی رتک وینا شع پروی کا ول ہوا ہے۔ ابیے عریضو ںکو جسحالی علاحع کے 
مات ساد نضیاتی علا ع کی بھی ضرورت ہوتی ہے۔ زہٹی طور پر منوازن لوگ اٹی 
کلف کا ورست احوال جات ہیں اور نع۰_ی مکرتے ہی ں کہ درو یرود ضموں مُں ہو 
ہے اور ای پوزنشن برلیے سے انمیں افاقہ ہوا ہے۔ 


کسی عرییس کاب راس کے علاج کے لے ایت کا عائل ہوا ہے بی پو چجرا نکی 
ز کی تکی بھی کا یکا سے ۔کھردرو سے مات کے لے صرف مجع تھرائی کی 
نی ضرورت 8ہیں درست ذہئی رویے کی بھی ہوقی ہے۔ اس کا اطلاقی ہر طرح کے 
لاح ہوا ہے چاسے سے رب ری ہو اوویا کی صصورت میں ہو ٹر ریس ٹ کا مشورہ ہو 
کوئی ایر مات ویک یی ہدیا ا کی ضورت وو۔ شع امکی وکڑوں نے ایک 


رتھو یک کیک میں ؟ آاے وانے عریشوں پر ےہ بات آزاگی اور اے ورست ۴ء 
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دا ۔ہھھر درد کے لے آنے والے بتھ مریضوں کا علاع تجوی: سے جانے سے پلہ ان کا 
سسائی جئز اور نفیاقی اتمان اکلہ جھ بت دیکھنے میس آئی وہہ مت یکہ جن مریضوں 
کا تتییلی نفیالی معاننہ ہوا تھا ا نکی نشی طیی موائے؛ ایکرے؛ پلڑ ٹیسٹ اور 
الیمٹ کرام سے زیادہ درست شھی۔ ماوسی کا کار عرلل رع کے ووران وہ 

ر ساس میں رکھاتے جس رر ہونا چا سے -کھر ورو کا علا عکرنے والوں کے لئے 
ردری جب ےکہ وہ دیکھی کہ مس طرح (مڑاع) کے فر کو لیف سے نر کہ ملیف 
مس طر حکی سے۔ بت سے ڈاکر مری ش کو آلات سے ھی کفکرنا مضیائی طریقہ کار 
سے زیادہ آسان ملع ہیں۔ وراصل ا نکی ٹرنچنگ اتمیں ٹوٹی ہوئی ٹچیک نوی کک رن 
ککھاتی ہے ٹوٹی ہوئی اناکو می کر نہیں کھائی۔ بھھ ڈاکٹراس وت عب رکا وا چھوڑ 
دسینے ہیں جب موی کا شکار مریش انمائی رہ ارویات ٤‏ +0 
اوجود محت بای کاسفر شر نمی ںکرتے۔ 


اترائی دک مان انان رت 5۲ غ. 
ا سکی یس تیز ہ گکئی تھی اور ان کابلڈریٹ ز وگ ٰ ٰ 
نے ا يکو الہ یا فمار دوٹوں کے لے تا کیا تھا اس نے جو بھی کم اٹھڑے ۷ 
اتقل بکیا دبا ۂکیکیفیت جلد ہی شم ہ گی ۔کیوکلہ یا فو اس نے حفظ کے گے پھا کر 
اپی غار میں چاو لی ما نی جافور سے تق م کتھا ہوکر بقاکی جدوجمد میس موت کے منہ 
یس چلاگیا یا شی رکو ما رگرایا۔ اس طرح کے دبا کا سامنا بمییں آرج کے دور میں نہیں 
+وی۔ ایک فردکی اپنے باس کے ساتہ لڑاکی ہو جائی ہے وہ سو سک ربا ہ ےک ہکم 
اس کے تھے تا کا شکار ہیں لیکن وہ انی اس خوائ کو دیا دنا ےک پل سکو اٹ ھکر وف 
کی کھڑکی سے باہہ رپ رے۔ اس کے پرتکس وہ ٹفش کو اپنے دھڑ(بدن) کے پھوں 
بس رکتا ہے جو پلاخر اص٥لی‏ دردکی صورت مس تجریل ہو جاتی ہے۔ اسی طرح دوسرے 
وو ںکو بھی تا کی بیاریوں کا شار ہونا پا ہے کیوکمہ انیس اپنے جذبات کو وبانے کی 
ریت دب یگئی ہوتی ے۔ شا جب وہ پچ ہوتے ہیں و انی ںکما جا ے۔-- رونا 
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میں ہاور کے ےے رویا خی ںکرتے۔-۔ اتی لڑکیال بر میں کٴرتیں وہ می ںکرتیں مجیے 
تق جمکہ چو ںکو شروخ ہی سے اپتے تق جذبت چھپانے اور دہان ےکی عایت ڈال 
دیے ہیں اور یہ عایت نیا شف دبتی سے اور لوک دبا کا ششکار ہوتے جاتے ہیں۔ 
نر جرتف :ماکز ا نے ئن نا و گے جائے وا تو جارا 
اص جرہ ساحے آ جاۓ گا- لوگ درد چچھپاتے ہیں نمو پی لیے ہیں وہ روہ مکو جا 
دے لیے ہیں الہ سو ٰ۶ 0 
0 00 ھا اس طر عکی جحف کی میٹ شکمریی پائی 
جاتی ے اور اس کا اہ عھلی کر رونے سے ہو جانا ہے۔ جذباگی انظما رکی آزادی جم 
کو پرسکو نکر دی ہے۔ 
ننش اس لے بھی پوا ہوٹی کہ ہہم انمتائی اشطراب کے دور میس رہ رہے 
َ0س" "ھه+7ە ننکرتے ہیں با کوئی اخبار اٹ ھکر دیھے ہیں جمئیں 
٦..ے_۔۔ت‏ تت2 
رہ ٗے- عصت رری کے واقعات پل الہ گہاں یں اس وبا ے ری بھپارؤمٹ 
کے جواب میں ہم بے جن ہو جاتے ہیں اور ہمارے اعصاب نا کا شکار ہو جائے ہیں- 
پندوں کے ایک جعنڑ با مویشیوں کے کسی ریو ڑکی طرح ہم اپنے ساتھیو ںکی طرف 
رت کے انتک وری جواپ ری ہیں- من ان غ رن کے من ٥كار‏ 
جواب ہجمول اور غی رخرک ہوا سے ہم خطرے کا آلارم حے ہیں لان اس کے روگل 
می ںکوئی جسمانی ہرکت نمی ںکرتے۔ ہم اس جہ سے بپرواز خی ںکر جات چمراں واقعہ 
روما "ا سے اور نہ ہی ہم اس بت یا جات سے مقال ہکرتے ہیں جس نے “میں خوفزدہ 
کیا ہوا سے چنامچہ مخ برترار رہقی سے او رگرون کی اڑٹھی لوزن تل ٭ 
ای ےے- 
شور ول بھی ٹفش پیداکرتے ہیں۔ نک میم روم چھٹرنے سے پلہ اھریکنہ جس 
اک کاب 'وبی خارنل پنن* تی جنس مس دو سا نسدانوں نے اچانک پدا ہوتنے : 
والے شور انمالولں اور عانوروں کے ردل ‏ پ جئی بی مرج شا کی یت ا ں تاپ 
ین دب گی ایک رصرجے کے ماق قرھی فاصلہ سے فائر سے جائے پر انسئیں اور 
حہوانوں کے قیلی طور بر کک اشن کے متظ رکو ایک ایی ےکنرے سے ملبن دکیاگیا جو 
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ایک سن میں 3 ہار فریم بیائنے کی اللیت رکھتا تھا۔ پرکورہ منظر کے اس لکو ووپارہ 
مار یہ پر چلایاگیا اہ جسالی ردعل کا مشاہ ہیا جاکے۔ ویک ھا یاکہ اگ رچہ جو گگئے کا 
روضل ٢‏ گھو ںکی پاگیں ینہ سے شروع ہوا لین جلز ہی یج جم مکی طرف چلاییا 
8 ورے میم کو حلو کر ے۔ آوھے یلیڈ میں گرون 2 نی کرسے اور 
ہے پیٹ انور کو وعضہا اور دھ زی حراب کی انٹول اور چاٹورول (وورن 
دسینے دالے جافور) کے درمیان صرف ایک فرق لی لاکہ انسانوں نے اچانک شور سر اپیۓے 
کان نہیں اٹھاتے درنہ وو بھی اسی طرح تا میں آ گے تیسے خ رگوش یا بد رک ی ہار بم 
کوئی خی رمتوع شور سے ہیں جیسے دروازے کازور سے بث ہونا“ یی فو نکی نی کا یئ 
لاس کا سائزن بای پرواز کے جی ٹک آواز وغیرہ چو کہ ہم ہہ اعصاب کن آوازیں 
شری زی کے سعول میں باقعدی سے ص رپے یں جا یک رس گن چو نے 
والے جھوں کس ری ہے۔ "- 

27 لی بی وہ سے دا دی میں پا یگ 


ؤ۔ بی ضر عل ایک جب ات و اق لاس میں میٹ لے 
ان اور درد پیدرا ہوتے ہیں جو ہزلھ نیشن بیدا کرکے اد میں اضاف مکرتے ہیںب آخز 
ین نا مشئل بد جا) ‏ ےکہ سے لونک ا ڈیا عرفی ین خرالی جمائ ت یاتی ے یا 
تضیائی جسمالی۔ای طح رگ کو امیر ات کس کے ار 
ہ ےکیا ال کی وجہ مایو یک یکیفیت ہے ما مایو یک یکیفی تکی وجہ سے عری شک ورد 
یش جتلا ہوا ے- 

شی جات ہہ سب ےکہ پران ےکھردرد کے معالے میں یڑ ھکی بڑکی ک ےگرو پھو ںکو 
یرت ا سے ےکر کے ےک نے نف 
کیا جانا ہے یا پورے شع کی مالک جاتی ہے۔ تل یادوں پر افاتے کے لئے 
۱ برسکون الراز کی زی ابنائے جس میں خواہ تحوا, کے اخطراب اور می ریداداری 
برٹائوں ہے کچ جائۓ۔- متیل یر اوج مقاصر“ سٹینڑ رژ (معیار نل) کے لے 
اعصاب شکن جدوم کی کچائے ساوگی اور قاعت سے اپے زی نکو رسکون ریہ اور 
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ا ہے جم مکو بھی۔ 

زین تاوان ون نے کے لے سب سے عودہ طریقہ یہ ےک کسی مکی 
جسمانی صعوفیت ابنابے۔ جب ہم جذباتی جیا نکو روکت ہیں نز مار یکم کے ھے سی 
عمنہ جسعالی اقام کے لے کر جاتے ہیں۔ - ٘م درر میں اس وفت جا ہوتے ہیں جب 
اس معکنہ اف مکو دا دینے ہیں۔ تب بمکئی وجوبا تک ہتاء پر جذبا تکو کت کے بغیر 
بکرتے ہیں۔ لیض او تن انا نے کڈ انز دبا تک زی وق سے 
اں بر حم لکنا خی رای حکت ہو] ہے خا“ غصہ دلانے والے پوسی کے منہ پر 
کھوزسہ جڑ دینا ویر وفیرو۔ ای موقتوں پرمناسب بی بو تا ہے کہ انی فشک وکسی 
اور طرح رو رکر دیاجاۓے۔ حوان اے بڑے فطری انراز می ں کر لی یں- وہ خر ججرک 
دہاؤکا شکار بس تکم ہوتے ہیں جب وہ ڈرتے ہیں بواک اشھتے ہیں۔ جب وہ غسے میں 
ہوتے ہیں ٹیش کا انما رکرتے ہیں۔ اگر وہ نس جانمیں یا پربیٹان ہو جامیں تو وہ اتۓے 
پکو آزا رکران ےک یکوش شکمرتے ہیں اگ بھی ایے موتھ آ چان ںکہ انی اپنے 
جذماگی پریش رگ٢‏ رک ڑل اٹھات بائمکن ہو توم تتبارل طریے سے انی ٹنش خ کر یت 
ہں- شا“ پارہ ھن ا کک رس رکا 
نی لی ں گان فو نے گی ہیں۔ تین ریت ت میں منہ دو ےکر الٹ کھڑی ہو جاتی ہیں 
اور ریت میں سورارغٔ بے دق یں۔اں رع کے بے ضر رکاموں میں ا ھکر وہ آج۶ 
ا“ ای منش مفوط طریتے سے شع کر یت إں- ان حرکل تک ماہرین خباول حکات 
کت میں -کھردروکے امیر مرلیش بھی اپن تا (شغنش) ش مکرنے کے لے قباول حرکات 
کہ مت ہیں جن میں بای یا لان مس ببدوں کی گرداشت اور ا کی سا 
کا یل سے کوکش ویر اس سے بھی بمترت ای روعم والی ایم ساء ا 
اتل ڈا ضیگ' کلپگی اور سک کے دور میں دبا ے ْ آزاد رتے کے بی عھدہ طرتے 
یں۔ 

یی کم در کی علامتوں میں تا ایک اہم سبب ہو سے اس کو شت کیا 

جاکاے (اگر آپ خو کو برسلون رکھنا سے لِں* اس کے لی ےکم دبا والی زندگی اتا 
بی اور اقاعدگی ے ردشم دای انکر سائ کنا 7 
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سونکھواں پاپ 


ٹیسٹ ے انرازہ لگیا مر ورک اح ماد ای کا تم بکیا 2 


ین اس دور میں جب ابھی ایس رنے او یٹ کا اسقعول شر غاہنہیں ہواھا اکر 
رات ٹوڑوں کے ورو اور یں کی پوارنوں گا جازم ہڈے سارہ ت )۰ ٹے لیت 
تھے وو گنڑں؛ ا درم نتر ہمروں کا سرک جاتیا اس طر حکی متعلقہ بیاریوں میس نفرلق 
ن۰ییںککرۓے ہے پچھوں یا جوڑوں میں ہونے وا لے بردردیا تکلی فک وہ نم میں پرا 
نہوئے والے ایک اہو مارے سے عو طکرتے تھے جب ب گی یکی آتکھوں سے بپ تال 
اسے نزئے والی یھی ںکمہ وسیتے؟ جب ہہ ا نک یکم ری جیٹھ جانا ہے تو رب کی شل 
م سکمرور کا سبب نم ہے اور اس کا علاع عم سے اس فاسد ماوے کا اتراج تج کیا 
جا ماس جو جلاب ىا فصد خو نکی صصورت میں ہو)- 

یہ مطروضہ جدید اننس کے دور میں نہ نپ سکا شیان ىہ جوڑوں اور بڑیوں کے 
در کا ات مفیر جواز تھاکہ اسے کمل طور بر مستدنہکیا جدگا۔ جیساکہ بت بس کی 
بت ىی رسوم المائی براہہپ کے ا ا ۵0ء سں ے۔ 


,۸۰0 سیا کا اور فرغرےفضوو طحق 
ریا موہ نہیں لہ شم میں موجود چچ اک کی تییوں سے لکن والے زہرلے 
جراشیم کا یلا ے۔ پ ٹووکار ز پر ایم پیینے کا اضور بت ول ہوا- میڈینگل 
کے شہ سے ضسرک حفرات ىہ لق نکرکے بمت سعمئن کہ جسمانی بیاری انال 
گوشت میں زہ رکی وجہ سے ہوقی سے بالثل ایمیے ہی شی ہگمزشتہ ادوار میں اس بلت پہ 
نین رکھا جاا تھاکہ شیطانی خیالات اور برائیال انسان کی ذہنی بیاری کا سب ہوکی ہیں 
اور افداقی مبتی قومو ںکی مای ہوتی ہے سقید رون سے عیکتے ہوئۓے مقیرو ںکی طرح 
مارے الہ شیم کت ہوۓ سو رکو چھپائۓے رت ہیں ہیں اپنی فوجہ اند رکی طرف 
خف لکرنی ہو کیوکلہ محت کے بارے ہی ماہرین کامنا ہے اپے جو ں کو یاریوں 
کے اسباب سے مات د ہے - 

اپنے ‏ کو بیاربیں سے خبات دی ےکی عم میں سکتے صحت مند وانو ں کو اکھاڑ 
وبا گیا-۔ م٠مردوں‏ کو صاف ک ایا انتڑو ں کوجلاب سے صا فک اگی“ مال اور اجڑ جڑکں 
کلٹ ری گے تح ےر کے کے یج 2 ٹر ڈاکٹراس عوابی چماومیں محروف تھے- 
ان میں ڈاکٹ سرولیم آرجھ یٹ لین بھی شائل تھے جن کا خیال تھاکہ یٹک ہی 
انڑیوں سے زپرلے جراھم کے مم میس ب ےہ سے نہ صرف رج بائی جخم میتی سے بللہ 
پ ر0 ل٤‏ ورے' ئی بل پرمیٹراور اگل ین کے اما بھی پا ہوئے ہیں۔ 
ان امراض کے علارع کے گے وہ شی کرت ےکہ ابی مزا استقد کی جاے۔ بویٹ > 
یاٹ باندحے ایس اور محلول پیرافی نکی خوراکیس کی جایں- اکر عیفش مناسب طور یہ 
نٹ اور خوب امیر ہوا تو بڑٹی گنت کی انس رسائز کا قدم بھی اٹھا سکتا تھا نس میں ایک 
آبریشن جگڑوں با رکیاجاج۔ دو سرے ڈاکٹر اپے ریضو ںکو ریا یگولیاں وین جن ے 
ا گے ضا نے ات ای کی انان ذف اشن ون نغور ن جن 
کرای فتے گور یسر 

بک سر خی نک یکئی نو معلوم ہواک ہکم رکے ےہ حصہ میں درد اور شیا کاکی درد 
برا, راس یٹیل نقالھس سے شی جن میں ہروں کا سک جات بڑیوں کا بگاڑٴ ریڑھ 
کے جوڑوں کا مخ ہو جاتا۔ چنانچہ تم میں خوویود جرا بھی زہر کے کیل جانے کے 
تو رکو ال ترار درے داگیا۔ ا بکوئی باوہقار ڈاکٹر انی شخنیص میں اس کا ؤکر نمی ںکرا 
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اور جوڑوں کے درد کی کسی نصل کاب میں ہے شائل نیں۔ اہم ہہ اس لے قائل 
معالی ہ ےکہ انئئش بہرحال جوڑوں کے دردگو با وت ہے اگ کس یکو نزلہ زکام نہوچکا 
سے اور تا اور پچُوں اور جوڑوں میں ورو سو یں کرما سے تو اے اآں سب کا اتل 
کرن ےکی ضرورت نہیں رہتی۔ مصنف کے خیال می ںکھرسے دورکسی عقام پر ا نشی 
بح یکا رکھمر کے در دکو اکر پطہ سے موجود ہو نت بڑھا دا ہے یا موجود تی کو ابھار 


زبری کر کے درک اباب پر روشنی ڈاػے ہوے ڈاکڈد لی مزی ہلت ہو ںکہ پڑنوں 


ائعئۓ, سصوڑوں 
سذپ دا کے ا افرار لن عام ہیں مئر 1 صورت ٹز وانتؤ ں کو - 


ہوئے دا جائے وہ زم ہو جاے ہیں سوج جات ہیں اور مت اور کھوسں ری ےکی 
مجاۓے کی ہو جاتے ہیں چنانچہ وانو ں کی ىہ ل کور ہو جاتی سے اوراس میں 
چھولے پچھوٹے نھانے بن جاتے ہیں۔ جماں نذا کے ڈرو ںکو تع ہونے کا موقہ مل جانا 
ہے اور یکیریا پھلنے پھولے گے ہیں ہہ صورت عال پائوراکی رہجمائ یکرکی ہے جو میں 
(گندے موار) بیانے کا مل ششرو ‏ کر وا ے۔ مسوڑھوں میں ئے والا اد یاوہ خون 
ک یروش کے سا چلما ہواکھر کے 7 ربیڈوں کک گی سا سے جماں اعصاب اور 
رو ںکو متا کر کے ورو کا سہب می کنا ہے۔ اس امکان پر ڈنل کاگرس میں بد ھھے 
جاے وا لے ای مقالے ُں ہت زور دیاگیا۔ مقالے ی سکماگیاکہ کنیا اور ۳- بر 
زہرےے جزائم تار صوڑہوں سے خو نکی پلیوں میں جذب ہوکت ہیں بللہ اس 


ات کا بھی خدرشہ ہوںا ‏ ےکہ وہ معر ےکی ای میس جذب ہوک بے تھاشا بیاریوں کو 
لم دہ کا سیب ین جچاھیں۔ گے سڑنے کا عمل' منہ پتے ای واد پڈڑی کے خلا ہش 
شروع ہوسکتا سے لیکن ضروری نمی ں کہ وو عم بھی وہیں ہو۔ اس لے ضردری ہےکہ 
گر آ پکو نقین ہ وکہ آ پکی برانے انئیش میں ہلا ہیں تو اپے ڈاکٹر سے مناسب 
ہی ادا یں اور اسے جلد سے جلد خ مکرہیں۔ مع میس پائی جانے وا ی کسی بھی انیاشن 
7 بر تر اٹی قوتیں یہ ضا عکریں اور بڈوں کے ورد میں اضانہ نے 


لہ 
سم' 


اتضار- و ںی الیوں' وائتوؤں' سے اور خواقین کے شید اعضاش ای 
جائے وا ی برا ی نیش ارچ یش کر درد اور شیاڑکا کا سبب خی ہوتی سہ پرائ ےھر 
دروکو بیدا رکرتیخ ے۔ افییش کے ذرا کو مکرتے رہیں بی نہ صرف اپی رڑھ 
کی پڑ یکو بلہ عام حم تکو بھی مت ربزانے میں جرد دے گا۔ 
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مروف رچئے ہیں ہہ تنگ اس ون ٴ ٤‏ 
7 ار ی ری ہے بالماخ بھم اس خیرمساوی جدوی رکو ڑ ککر وت ۰ 1ت یر 
. ےلج لیٹف جاۓے ہیں ان دوثوں وٹٹوں کے درمیا نکششل ض فسر 
ےچ رگ و رییٹے نعل ہو جات ہیں۔ جسمو ںکی رای ںگر جائی ہں۔ 
٠‏ سرک جاتے ہیں۔ پیٹ بڑھ جاتے ہیں اور چھاتاں لک جائی ہیں۔ بی شکلیں 
گاڑے والی وت بای رھ کی یی و ؟ اثانراز ہوئی ہے۔ بی کیفیت اے ہی 
ہے یس ہم سس لکوئی بوچھ سر پہ اٹھائے ہوئے ہیں اور یہ پوھ وق گمزرنے کے 
اھ ساجھ ہاارکی ریو ھکی بڑی کے مرو ںکو دا ربا ہے اود ریڑھ کے شم میں اضاف کر 
را ہے من بت سے لوگ ا ی شش نل کی فو کو ملیف سے مجات کے لج 
استعال کرت ہیں- اس کاپ 2 مصنف کے مریضوں مس ایک مروف رٹ 
مت سے ٹا لی فکر انی اشی ہوٹ یک کو نز مکرکے دن چھ رکی لکن اارنے کا اترام 
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کی 
یر طریقہ لقہیا“ رو ہزار سال انا ے۔ ری کی بڑ یکو سی کر عل کم رنے کے 
اس ابتدائی اور یی طریقہ مس مربضو ںکوکسی میڑھی کے کہ ڈوڑے سے |توں کے 
سا باندھ دیا جا تھے اس کے بعد بیٹڑھی کے دونوں رو ںکو دو افرا کڑ لیے تے اور 
پھر سیڑھ یکو الڑائھٹ کر دا جانا اجس سے مری بیڑھی کے ساھ بن سے نو کی 
وب سے صعلق ہو ا بی ںکشش شقل کا اٹ مم پر النا با اور بے ہوۓے مرے عھل 
جات اور ربڑھھ کے سے اور رگیں نرم ہو جاتیں۔ اکر زیاوہ خت معلطہ ہو پا نو بیڑی 
کو زین سے ایک فٹ اور اٹ ھکر دیا جاناجس سے ربژ ھکو اضانی گا لگا اور نت 
درست ہو جا۔ آ جع کل بھی رید ھک و یی کا طریقہ بترانداز میس ہپتتالوں میں استال 
کیا جانا سے جس سے استربر لیے ہوۓ عرییش کےکمرمیں لاٹ نماکڑا ڈا لک اسے 
ایک بی کے زری بس رکے سرے پر وزن کے ساتھ باندھ دیا جانا سے وزن کے منچاة 
سے عریی کی ریڑ کی پڑئی کے ممرے کل جاتے ہیں بیوں طریقہ کار تذ تبری لکرلیا 
یا سے لیکن اس کااثر اسی قریم طرییقے جعیسا ہے 
چر پانھوں وا لے انور بھی ھار ب یکر وروش جا بروۓ یں- ان کی ا 
آزاوی کا سیپ ان ے در کے پھوار اور ثطری ضرورت 2 اضق ہوتنے ‏ سے سے9 
جب ربڑ ھکی بی افقی ىٹنی زشن کے متوازی ہوٹی سے فو اس کے مروں کے درمیان 
موجور قرضص انتائی شماندار مم کے شاک آبزاریر بن جاتے ہیں لگن عمودی انراز شش 
جیساکہ انسان ہوا سے ا نکی رٹ ھکی پڑی زیادہ در تک بوچ برواشت شمی ںکرحتی 
کیوکلہ وہ فطری طور بر اس انداز کے لے بنائی بی خی ںکئی۔ ریدے لائن کے انام پھ 
بنائیگئی پائی راک یفر زکی طرح ربڑھ کے قرصو ںکو سال مارے سے چار حکیا جا ہے 
جو ائمیں جھگوں اور اراث یکو بز بکرن ےکی علاحیت وا سے لین قرص مستقل 
دہاو کے اثرات برواشت خمی ںکر بات جو کر سیال مارے کے بھ اجزا با رخکال دتا 
سے اور وہ یچ اور کم پکدار ہو جاے ہیں۔ یہ ستفل وہاو قرصوں کی سو ل کی 
و راک حاص لکرنے کے عمل بر بھی اٹرانراز ہوتا سے اور انئئیں فرسودگیکی تہریوں 
کے ہوا ےک رتا ہے۔ جم میں خو نک یروش کے لے شریانوں کا ایک جال مھا ہوسا 
سے ج سک مبائی تما“ 60 ہار یل 1١(‏ زار کلومیٹ) ہوقی ہے خون ان شرانوں 
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کے ذر یج ضردوری نشوما کے لے نیم کے مخلف حصو ںکو خوراک یجان ے۔ ان 

ون نین ول اگ زور گپررے؛ دا اور چچے شال ہیں مان رای رڑھ 
سے قخرصوں میں واخل خیں ہوتیں- قرصو ںکو خوراک بائیاے ک الیل لف طریت 
ے۔ خددٹ حائے سے دای کہ بھی ڈیو ںکی تم رڑھ کے قرو کو 
ہیں سے اور اور گے پُ دوثوں طرف سے ال کف کرت سے اس می چھونے بچھو نے 
ا ےق ین ول رو کے ض لان ضس رض رر ۓے 
مخوف سنو کی ہوئی ہے اسی تممہ کے ذریے سیال ملدہ عسروں اور عسروں کے درمیان 
مرحود قرسوں (ون ک کو سیا پچ یکیا جانا ہے اور داپیں جذب بھ یکریا جا ہے۔ جب 

ترصسوں می دبا زیادہ ہو. ہے سیال ماوہ روں می داخل ہونے کے لے مجبور ہوا سے 
ہی یر نے 


وی 2 


ام 0[ تر 2 ك7 
ہو جااے۔ 

ا ےہ 
کے سے میس بدو چاہتا تھا مہ یہ تھاکہ فوجوان بھرپور ملامیتوں کا مالک تھا لیکن جر 
کے معالے میں معم وی یکی کا شکار تھا جو خگرادر معیار کے مطااقی نہ شی کیا 
اس لڑکے کے قہ می اضانہ کے لن ےکوی عطاع جا نے ہیں اسپکٹ نے و ھا۔ مصنف کا 

جواب تھاکہ چوکلہ لڑکے کاکھڑے ہونے کا پچ لکل درست ہے اس لے زیادہ سے 
زیت نک رکھڑرے بونا ھی اس کے فیس فرق نمیں لے گا۔ چناچہ صورت عال کے 


مم انی یی تی یی ی کی گئ کہ نذکورہکیڈٹ اس وقت تک لٹا رے جب کک اے ۱ 


فر اپنے کے لئے بلایا نم جاتا۔ اس تکیب نے کام کر وکھایا اور لڑکا مطلوب تر کی 
انی میں پہدا اڑتے ہوتے شق بکرنیاگی۔ اس کے ق میں اضائے کا اس کے علادہ 
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ایک اور بی طریقہ تھا ج شش ڈنل کے ہوالے سے بی ہ ےک می اس لڑک کو چاند 
ےر سا تم ےت یی 
ریڑ ھ کی قرصوں پر دباو می کی آ اتی اور وہ قد میں اضاف ہکرلہتا۔ بی وجہ ‏ ےک ہ غاباز 
نے نان مر کے لئ بات من فان کا فی ار انا ےکی کا نشین 
کشش ٹل زرو ہو عائی ے۔ 
جس طرح دب کم ہونے سے ریا ھکی پڑی میق ہے سی رح وا ہڑجے سے وہ 
سکڑقی بھی ہے۔ برجحھم بینیورٹی میں سے یئ جات سے یہ بات مشابدہ یں میں کی سے 
کہ اگ رکندہوں بر 30 پٹ (14 کے جی) وزن اٹھاکر لے چایا چا رہا ہو نو ریڑھ کے 
قرصوں کے سکڑنےکی شرحع دونی ہو جائی ہے۔ ابھی کک ال یکوئی رپورٹ سام 
میں کی جس میں چااگیا ہ وہ خلبازو ںکو مزانہازداز م سکھردرو سے مجلت م کی 
ہو جب وہ فلا مل تیر رسے ہوتے ہیں (اس وقت ان بر شش نی کاکوئی اث نہیں 
0 وو 
وع ہے اسواد یہ رھ کان 
ورس )گر 60 وڈ و ررڑھ کے قرصوں پ دبا الیک تما یکم ہو جانا ہے۔ ْ 
بچھ سال بیجلہ ہیریٹ ہار ہکو شدی حم کاکھردرد شروع ہوگیا۔ اس کے بھی ڈاک 
نے اسے مقائی ہپتال میس مجوا دا جہماں اسے بر رلیسٹ اور ٹیکشن (ریڑد ھکو نے کا 
حمل) کے سا ساجھ چا رگھنٹوں کے بعد مارأین بھی دی جاتی۔ دس ون میں نزکورہ 
خاؤن اتی صمحت مند ہوک سکہ وا ںگھ رپ ین ان ین نے ڑعگی چجینک سے 
درو ایک پار رای شثرت ے 22 بویا چنا کہ الو نکو رویارہ کال 7 و ایا 
اگ دو ما ٹل ا ےگھراور آرتھویڑک وارژ 7 درمیا نکی پر آلواۓ جیے مین 
ان گزرر اوہشری رگ بڑھتیگئی۔ پالا شر وہ ریو کے واشو میڈینل نر میں 
پبئائ یگئی جمیں اہین نے اس کے ملف ٹیسٹ لئ اور اس سے پر پچ کہ وہ ایک 
پٹی ہوئی قر سکی وہ سے مسلسل تلیف میں ہے جس کا علاع آبریشن ہی سے من 
و مھ مو 7 
کا لاج مری کو الٹالفکانے سے کن ہوا ہے چنانچہ آبریشن سے پل انسوں نے یہ 
تریم علاح آزیانے کا فیصل ہکرلیا۔ انموں نے بڑی منت سے ایک ڈعوالی میز بوائی اور 
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یو یکو اتال س ےکھج اکر اس علا عکو اپنانے کے سلُۓےکھا۔ ہہ با حلت مرلہ تھا یوئی 
کے نزویک ہہ مع جات تی لیکن بلاشر خاوند اسے تحلیف دہ سط رکے بح رگ لاتے 
کامیاب ہ گیل ہک ردلوں نے اسے م کہ اس ڈعلوئی میز بر شش فکیاجس پر ال 
کے پاوں اند ھکر ایس رح اون اک اگ یاکہ وہ 45 درپے کے زاوٹے میں لٹی شی پا کر 
تی کہ لی ہوئی تھی۔ اس خاژن نے بعد مس جا کہ جوتی وہ ین ے کی طرف معکق 
ہوٹی درد ٹورا“ سم ب وگیا۔ اسے مین نیس ؟ رہاتھاکہ نیہ محکن ہ وکیا ے- پتھ دنو ں کی 
اس نکممان سے خائون بائل تحیک ہوکنی لیکن پچ یہ ہ ےکم دہ آئخ بھی ددبارہ درر 
می ”ھا ہو علق ہے اکر دہ ھ دہ روزانہ سی انداز یش میزی نہ لی بب ور رو شتم 


۔ مین ہیں )ا ا وک لوٹ ابیار 
سے جھ ال بو نکی عم پاؤں می چھے جاتے ہیں- رق وم لھلاخوں میں مرک 
کر ویا جا ے چنا رس ر5 ورو کے یں اد ڑکیا طح لیے لی کر اق رڑھ کڑی 
کو دا سے نیل لیے ہں۔ ہے .ئل 
۱ - طر کی ڈٹواکس بنانے والے بت عخاط ہیں اور تخریدارو ںکو اس کے مل 
مع ی اشرات سے آگا ور وتے ہیں کی نیہ 1960ء کے ےکن وو ون ران 
اس طریقہ علاع یل کئی خرات ہیں جن میں ساس رکے سے حکمت قلب بی ہوں* 
پا پش“ عطریا“ آگھوں کے اور اور اروگرو ون در آنا شال ہسے۔ شکالو کاخ آفك 
آمٹوشیٹف میڈ من می چند صحت مند میڈیئل سٹوڈشس پر الٹا لن کے ووران 
نے وائلے ات کاائزہ لاہ بھی ارد میس دکھامیاکہ اس وین میں جس 
وف نے در بی لکی رار بے تماشا بڑھ کئی اور بلڈپلیٹرٹس اضافہ ہوگیاچنائچہ اس 
علابع پ سض و رآ رکرتے والوں او رکراۓے والواں کو اختا کر وبا گیا ای ریو ںکو 
و طریقہ علاج سے دور رکھا چاے ہتو ول کت عراش“ پائی بلڈی یثر 
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۱ اور آگھو ںکی لیف میں جلا ہإں- 


کچھ ڈاک کھڑے ہوک ریڑ ھکی بڑ یکو پھیلانے کے طریقہ کار میس نشی آنے والی 
مشکلات سے یچ کو تزع رین ہیں۔ چنانچہ ڈاکٹر اے ای ڈوزیٹ مکی سالوں سے ایک 
اور طریقہ استعال کر رہے ہیں۔ انموں نے مینڈرے پانی کا ایک پائپ اپنے صرجری کے 
دروازے کے او لگا رکھا ے۔ مھ عرصہ لہ انموں کے زور کے مریضو ںکی رھ 
کی او ںکو بچھیلانے کے لئے سے استج لکرے کا فیصل ہکیا۔ وہ 0 اس 
لے اوویات کا نز لی ہوئے یا پٹھو ںکو فر مکرنے کے لے کوگی انس رسائمز تچ زککرتے 
ہویۓ مریضو ںکو کت کہ اس پان پکو پاتھوں سے کپ ڑکر تک جانیں اور اٹنی ٹاعگیں 
اھر اوھ را راتھیں۔ اکر ضردری ہو قے وو انئیں معموی سا وکا و ےکر مکوگروش میں 
لے آتے تض اوقات ریتضو ںکو انی گھرمیس کلک ممحسوس ہوگی۔ ہہ مرعلہ اظھعان 
تخل زار ریا جاماکیوظلہ اشن کے 7 مرن کو ڈرا اتی طور پر ورو اور چھوں کی اھر 
سے مجات مل جائی۔ دو بزار مریضوں پر ىہ جرب ہکرنے کے بعد ڈاکٹر ڈوزیٹرنے اس کے 
بارے مل راورٹ شم کک 
یہ طریقہ علاع بوئی آسائی گرم آزمایا جاسکتا ہے۔ انقی سلاخیں بڑبی آسانیٰ 
کے ساھگ رکے مکی دروازے میں ثائی جائتی ہیں اس کا ایک قباول ىہ بھی ہوسکتا 
بے و دروازڑے ے اپ پر اولیہ ڑکا لیا جائے و لئے کے ووٹو ںکنارو ںکو چک ڑکر لیے 
یس آسانی ہی اس پوزلشن میں گشو ں کو ؟ہستہ آہستہ اوبر اٹھائیں اور پاؤں سے 
پریشربتد رع اٹھا لیا جاۓ الہ ریڑ ھکی پڑی ٹگوں کے کنپاو سے کیل سے اہ دز 
کو نس قر محکن ہو ڈھیلا رکھیں اور ىہ وزیشن ایک سے دو منٹ تک رکھیں۔ پھر 
گھفتوں کو آہست آہست سید اکریں الہ وژن ایک بار پھر پاؤں پر چلا جاے۔ ہے 
اک رسائز انقائی آرام“ سایق اور ڈھنک ےکی مالہ ربڑ ھی ٹڈ یکو اک مت لیف 
وہ جھلکا نہ گے۔ یہ ایکسرمائز دو تین وفعہ دع راھیں۔ بیہاں ک ککہ آپ کے بات تنک 
بائیں۔ اضائی ذائرے کے لے پیڑوکو آکے اور چیہ لاہیں۔ لیک نکوئی بھی موومنٹف 
آ پکو ملف کا ااس ولالۓ و وو راٴ ا و لے وا ی ا ترکیب 7 
مم لکنا جاچے ہیں شرو عکرنے سے لے چند ایی تراہر نہ بھولیں۔ سب سے 
پچ دروازے کے کیواڑو ں کو بند ہونے سے بچانے کے لے اس کے انے لایس 
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اپان ککیواڑ بند ہوکر آ پکی انیو ںکو زش یک رسک ہیں دوسربی اعقاط بی ہک کل انا 
ون گفونإ مہ >ر ڈالییں۔ دروازے؛ جمناملک کے بجھو نے اوو ریم“ ۱ ض سا یا 
کی بھی مضبوما سے لگنہ میں خطرہ صر فکندحے کے پٹھوں کا وہ اور تییلیو ں کی 
سا 

باب کا تھوڑہ رب کی بڑ یکو چنا آکرچہ اب بھی ہپپتالوں میس ایک 
, پبندیدہ علاع کچھا جانا سے لین ہے کییڈیکل ٹرائٗیل میں مناسب شمیں قرار پیا ھکئی افراد 


پبٍ اس کاکوئی قانل وکر ا میں بڑا۔ اکرچہ اس سے ربڑ ھ کی بڈڑی کے ترصول پر وہل ٠‏ 


کم ہوا ہے لیکن م ےکی بت معمولی ہوئی ہے۔ ات کی ہیں لین سے مل جاتی سے۔ 
پڈ یکو تین کا طریقہ حرت اگیزطور پر بدبی عمرکے لوکوں کے لے فائدہ منعد سے جج ودکھمر 
کے تا کا مار ہوتے کے احخطاط پذہ تپدییوں کا باعث ہو مارسے نس کا وت 
اکمرے سے ظا سے التوٹی سی ویر کے لے کنا مریضو ںکو افاقہ و غد ال 
مکو الٹا ڑانے کا : 


-" 
ٰ 


تر سے ہے اعیاش ات 7 2 جا سکب مر : - کے ا تٍِ 
اور ابکائی کا شکار ہو جاتے ہیں۔ دل کے عریش' مل بریش رکا شکار افراو اور سال س کی 
بیاریوں میس جنلا افرا رکو الٹا لیٹنہ کے طریقہ سے پالئل نہ علا عکیاجاے- . 
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اٹھارہواں باب 


کم درو اور آرام 


ْ آرام ایک عاٹی ایر ہے۔ بت زیادہ کا مکرنے والے بونس ین نروس برک 
ڈاون (اعصاب ل) ہونے کے قریب ہوتے ہیں و اپنے کلم سے تین ماکی بھی لے 
بے ہیں کم عم رنوجوانو ںکو مفار کے بعد آرام کے لے ٹسرکک محدددکر دی جات ے۔ 
آیریشن سے کھبرانے والے مریضو ںکو خاس برت کک نرسنک ہوم میس موا دیا جا 
ہے۔ مہ سب بھ عرف اس لل کیا جانا ہ ےکہ لوگ خیر ضروری وبا اور شرت سے 
جامیں اور ان کے سم اپنی داعلی قو تکو دی طلح) بروۓ کار لاکر سحت پاب 
ہوگھیں۔ وقت اور آرام بجاۓ خود بہت بڑے علاخ ہیں لکن دوسرے طاقذر علار 
کے ریو ںکی طرح ان کے بھی ضنفی ارات عرتب ہو سے ہیں۔ 

کچھ عرصہ پل ت ککی موچ آئے ہو من کو پلاسٹرڑھاکر جھ ما کے لئ لے 
جن سے روک یا جا تھا لین اب ہہ بات کھ لکر مات آگئی ہےکہ اس طرح 
ےکی بنلوٹ اور جو ڑکو اکڑے رہ ےکی وجہ سے نتصان پپنچتا ہے چنانجہ پلاسٹرکی تمہ 
اب پگ یکر دی جائی ہے اور للنے جے سے روک پیداکرن ےکی پندی بھ یکم س ےکم 
حصہ پر گق ہے۔ اس سے پلاسٹ رآف پیر ںکی دہ وق کم نمی ہو یکیوکلہ جب نے 
کو پلاسٹرمی پل رکنا غی ردانشمندانہ قرار پیا انس کے سا ہی ایک اور فیین بھی پچل 


٥ہ‏ حر ٭ و 1١۱٥۴ ٥۱٥٥١ ٥١٥١٥ ٠١‏ ا۰۱۹ ۷۷ ۷ ۷ 6د 
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للا جخس ہیں کر ورد کے ہرین لک وکھر مک ےھمگرد پلاسٹ رآف پیر ں کی جیلٹ 2 سے 6 یہ 
کے لے چڑھا دی جاتی۔ بلاخر اس آئیڈیا کو بھی ردکرنا ڑا کیوککہ ىہ جابت ہ وگیاکہ 
طول عرصہ ک کک رکا سماکت رہنا ریڑھ کے جوڑو ںکو خلت کر وہنا ہے۔ ججلہ یشت کے 
چ زور ہو جاتے ہیں۔ اب شا ھگرون ہی یم کا ایک ایا حصہ رہگیا سے جنس کا 
علاج لے جل ھدکرکے گیا جا رہاے- علال ہگرون کےگرو ٹھوس کالر کا علقہ کئی طرح 
کی قجاتی پر اکر سکھا ہے۔ 

ج کل یکمردرد کے لئے عمل بر رینٹ بی محفوظط اور متول مھا جات سے اس 
کے پاوجود ماہرین بھی اس بات پر تفق نہ ہوگھیں ک ےکہ اس ےکب او رکیسے استعا لکیا 
جائۓ۔ اکر شیائیکا کا مریش ایک ہپتال میں جانا ہے نو کن ہے اسے پار ہنتوں کے 
77 بسن رکک محددک وا ےئ اور ہو سم ہے اسے اتی حکم تکرب کی بھی اجازت نہ 
ٰ یش ائی علامتوں کے ساتھ کی اور +پتال مں 


بل رینٹ ین طرح سے عتاثڑہ ریا ھکی بددکر ہے۔ لہ طریقہ مس ہے رڑھ 

کے قرصوں پر موجود وہاؤ وو رکر ےہ تب 70 کلوگرام وزن رکے والا زر برع اگڑا 
ہوا سے و ا سک یکر کے فرص پر 142 کلوگرام وژن کے برابر دبا بڑھ جانا ہے۔ جب 
وہ بل پیر لٹا سے و وو سمل گنام ہوکر ححضش 20 کلوگ رام رہ جا ما ہے۔ اس وہااکیکی 
۱ اس صورت میں بھی سوومند ہوکٹی سے چپ ور وکا جب ریڑھ کی رکوں پر ابگھرے ہوئے 
قریصوں کا دبا ہو۔ بٹہ ریسٹ ٹوچ رکے پٹھوں یھ اور پڑو کے نیچ )کو بھی نر مک را 

سے ہہ بھی بجگڑی ہوگی ریڑ کی رگوں پر سے وہا وم ہونے کا ایک ذرلجہ ہے۔ من ان 


دونوں عوائل سے زیادہ اہم ىیہ بت ہ ےکہ بیٹہ رینٹ سے منقخل رگ و ریثو لک برت ۱ 


دی کت لی ان رات ای کے وت تی ا کن نز گے وشن 
جلڑ یکئی سے نو ىہ سوج جا ۓےکی اور مشنقعل (گرم) ہو جال گی اس سے درد شروع 


بھ جائے گا اور پیل کے تا یں اضافہ ہو جائۓ گاج ہر طر کی صورت عال میں مزد 
اعصالی وبا پیراکرے گا۔ چنانچر ا سکیفیت میں جا ر کگکو آرا مکی ضرورت ہوقی 
ہے ن کہ دہز اور ٹانگوں کی سکسل موومنٹ سے اھر سے اوھر جھنگوں ی۔ اس کی 
مل ابی ہی ہے بیس کسی کے ما نکی لوک پلاس می مجکڑ میا جاے۔ تر محش بی 
گرفت تلیف دہ ہوی علاکنہ پلا ںکو اوھ اوھ رٹ شٹ و ےکر مزید لیف کا سب 
ہیں جیا جا رہه۔ بی بیھ ا سکم درو کے معالے میں ہوا سے جو رھ کے جوڑ ے 
2 رما رے۔ رٹ ھھ کی بی کے تا دڑے ہوۓ یا ٹوے ہوۓ بتوڑ کا زیارم استعال 
فقمان دہ ہے کیوکمہ یہ درومیں اضانے کے ساعقہ ساھھ (جو ڑ یس) سون بھی سار 
ہے جس طرح متاثرہ نے ما بازو کے معاٹے مس ہو ے۔ 3 
می اشثرات کے والے سے مہ رییٹ میس جن خرات ہوتے ہیں۔ سب سے 
پل بی کہ خواہ وا کی فاخت پیھو ںکو ضائ عکرتی سے جس سے وہ نے 
اور پے در پے دا کے ساحنے خی رحفوط ہو جاتی ہے۔ ہہ خو نک یگروش یکو بھی مت * 
کر ہے جس سے متاثرہ رلیٹوں کا صحت مند ہونا ست ہو جا ہے۔ اخرا کے را سے 
مزاعمت پید اکر ہے۔ ایک اور اہم نقصان ہہ ہوا ہ ےک کم خی رک رسے سے 
زم کھرئے والے ریثو ںکو پروشیں می 
۱ ج بکوئی ھہ جوڑ یا بطد زی ہوا ہے و خون کا بہاؤ فورا“ متاثرہ رلیٹوں میں 
چنا ہے جو پلئر کلاٹ (خون کا مو کھڑا) بنانے میں بد وکر سے۔ اس کلاٹ بین رن 
ے ناروں کا پچھائن جانا ہے۔ بل نے ری بنانے کے زمہ ار ہوتے ہیں چنائچہ ٹم 
نے کے چوہیں کھٹے ہے اندر انور ربیشوں کا گرا میں ورک زم بھرنے کاکام 22 
کر دتا ہے مجن اس کاانداز اس بت پر حتحصرہ ےکہ ضرورت کے وقتت کس طر کی 
مکی قویں جم کے زی استعل تھی اک متاڑہ جچھ ما بن ھکو سحت یاب ہونے کے 
روران انمال نزبی سے استعا لکیا جاۓ و ہرم تکرنے وا لے رییئے طولاکی جا کی لائی 
کے ساھ مکل ہو جاتے ہیں جیساکہ فطرت کا تقاضا ہو ہے لیکن الر انمیں بے جس 
و کت رکھا جا مہاردار ری بے ڈگ انداز میں تع ہو جاتے ہں جو بثر اور 
ڈڑیوں کے درمیان یا تل پپھوں کے درمیان بل سے بن جاتے ہیں۔ ہہ فی رمطلوب 
بنرھن سسسل درد اور حدود موومنٹ کا حبب بنے ہیں۔ بی معاللہ ہوڈوں کے ساپ 
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ہوسلا سے۔ اگر انییں نتصان کے کے بعد غی رر کک دیا جا قے وہ بھی مسلسل درو 
اور انتنائی یرود نل و کت ممیکرتے ہیں- 

جب ایک گر بری طرح زشی (متاش) ہو ماسب تین بی ےک بیلہ رکٹ کے 
فان عاصصل کے جاتھیں۔ اس کے دو اصول ہیں جن پر سے معمل د رآ ھکریں۔ 

جب کر ماثر ہو ق اسے بست مائم اور غرم مکی مسلسل موومنٹ وی 
رہیں۔ اس سے پٹوں کی کیفیت برقرار رہ ے گی خو نک یگمروش تر ہو جائۓ,گی' 
سوج یکم ہوگی۔ شو زکو صحت مند ہونے میں آسائی رہ ےگی۔ لیکن ناہرہے ہے اصول 
ایے افرار یر لاگو نیں ہوگا جو عگھین شحم کے تار عاوظ میں زشی ہوئے ہیں یا انمائی 
دی مہ سے۷رے ہں محکن ہے اس صورت میں ا نکی ریڑھھ کی پڑی کا فر سچجھ 
کا ہوگا ]یھ معمزی عالت نک رکی خیف کے عریضوں کی لوت کے لئے 


ہے-۔-۔ 
3 


مٹ بی کام می ںکر سھت لن وہک کی لے مکوائش کیل ھت یں۔ ہلوگ کام 
سے بجی جرانے والے میں تھے حفقیقت میں ان کے اعضا انی جن نکی ججائۓ حرکت 
کر رج میں سا وی ہیں۔ انمیں مشورہ ویگ یاکہ جب کک ان کاکھر درد ٹنیک 
نہ ہو جائۓ وہ ال یکری بر بیٹھیں ت کی فشست زیاو دکشلوہ ہو۔ شری رکھمر ورد کے 
کوئی سے ووکیس کبھی بھی ایک جیسے نہیں ہوتے اس لے ایس سائ یا ریس ٹکی مجو؟: 
کبھی بھی سٹییڈرڈ میں بن میتی اس ل کہ جو نز ایک فردکو موزوں سے وہ ووسرے 
کی ازیت میں اضاف ہر دوے۔کئی برسوں سے مصف نے یہ جات جب تکر دی ےکلہ 


٥ )٠٠٢٥"‏ تم ٭ و9 ٥3۱۴ ٥٦۱٢٥٥١ 3٥١٠٥٠ ٠١‏ ًٌا ۰۱۹۹ ۷ ۸۷ ۷۸۷ 7و 


آمٹگی سے اور مسلسل ورزش اگر ور وکی عدود شش رہ کرکی جاۓ وو یقیا“ اناد ری 
ہے۔ اس اصو لکی آفاقیت اور تحفظ نے اپنا آپ منوا لیا ہے۔ مصنف کے کلینک میں یا 
گھروں میں ابیے مریش جو اپنے بستر سے آرام کے ساتقہ اھ بھی نہیں بت جے انمیں 
بھی ایک نازک می انلم ماتۂ ائی جاتی شی جس میں کو ںکو آ ہی سے اکٹ کیا مان 
ہے (اب قب ر13 میں و لپھ کی ایس مان کا ذکر ہوچکا ہے) ما بل رکھرے سانس لین کی 
مق جس کا کر جاب نب ر27 میں ہوگا۔ ان سے درد سکی آ جاتی ہے مت بای جلد 
بوئی ہے اورجڑ جائے کے خطرات بھ یکم ہو جاتے ہیں۔ ۱ 
کر کےگرو طاطتی خلوف یا جیکٹ کے استعل کے ساقہ بر رییٹ کے لے 
ایاظی ژیات اس رح ہیں ان وزی ڈیواکش کے ذریتے طول عرصہ پر محیط علاع کے 
فاانرے تھوڑے اور نتصائات زیادہ ہیں۔ ملا“ حزاظتی خلاف یا جیگٹ ینہ سے راد 
کی پڈڑیی کے قریسوں پر وبا میں کی نمی آکی ثہ تی ہہ جکڑی ہوئی رڑ کی ریو ںکو 
جلن پداکرنے والے من سے محفوظط نی ںکرتے الہتہ یہ بے ڈگ بین سے مجھکن کو 
روک لیے ہی ںکیوکنہ ب یہکھر کےگرد مضبوطی سے بندھے ہوتے ہیں۔ ہہ پیٹ میں دبا 
بڑھائے ہیں اور اس طرح ریڑ کو اضائی سمارامت ے۔ مجن جیماکہ عمویا“ ہوا سے ہے 
رووں ضردر٘یں سارہ رن طریقوں سے بیری ہوستی ہیں۔ آکے ہھل کو ححدو کرنے 
کے ئے دو مجن نہ چیہ والے مادے کی پیا ںکھری رہکندعوں سے چو ڑوں تک چیائی 
جائیں۔ مصنف کے طالب صھی کے زانے مس یہ ایک پیندیدہ علاع تھاجب شدی گر 
درد کے ھریعضو ںکو مالش کے بعد اڑی پیاں باند کرکام پ موا دیا جانا تھا۔ ہہ پنیاں 2 
ا چدڑی اور پچ والے پلاہٹرسے بی ہوقی ھی ںکھ رک ےگرد چتہ جانے والے جیلٹ' 
یٹ یا خلاف کا ایک اور مقر میرے کی ویوارو یکو سمارا دیتا ہو نا ہے۔ وکڑو ری کے 
دور یس پاجھ سے کا مکرنے والے لف کا رن جیسے بانمبان گودی پر کا مکرنے والے 
ما بھیتوں کا مکرنے وانے مزدور پیش اپ یمر کےمگرد چجھڑ ےکی ایک عیلٹ بانرھے 
رکھتے تے۔ مہ پاجاے یا بین کو بانھے رنہ کے لے نہیں بکنہ یٹ مس دہاؤ بڑائے 


۱ کے لے استعال کرتے ت الہ جب دہ بھاری کا مکریں یا زیادہ وزن اٹھائیں ت پیٹ 


ٹیش وپاو پڑی نے کر ربڑھ کی ٹڑیی کو پائیڑ رالگ کٹورٹ فراہ م کرے- آج نے دور ئن 
مقالہ میس حصہ لے والے بای یلڈر اسی لیک کا فائدہ اٹھاتے ہوئے اپ یک رک ےگرو 
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چنڑ ےکی موی اٹ استعل لی کرتے ہیں۔ مرج کے دور می ںکھمر ورو کے مرییضو کو جو 
۱ جیلٹ اکور سیٹ پہنائی جاتی سے وہ بھی برکورہ کا مکرتی ہے لیکن غیر طروری طور پ 
دوسری نفل و ہکم تکو ححدو کرتی سے اور استعال می وزنی بھی ے- 

7 :ریت لیر تا اک رض 7 ےہ اک و 
کے شروع کے دنوں میں سمارا رے کت ہیں جیسے کسی ٹونے ہوئۓ عق وکو پلاسٹ رحوفظ 
دی سے لان انیں بچہ جغتوں کے استعال کے بعد انار دنا چا سے سے ما پھر پ لنٹ کے 
سر روک می ا کے یں۔ 

اس پاپ کا اختقمار ہہ ےک بر رینٹ اور ریڑ ھ کی بڑ یکو سمارا رین والے 
جیگٹ شدی دںکردرو م عای اکس نہیں ہیں دونوں کے پک معفی اثرات بھی ہیں چنا نیہ 
راو و وہ -- 0 

کہ بنی سے اور مسلسل ورزش درد م سکی لائی سے ایام اقذام کے طور بر 
ول وزن اٹھائے الے گر بروگار بیاٹ باندھ لیس کے نوکھمرب پ لے والے وپاو سے 


امیسواں پاپ 


1 ورواور گرم ک 


11 صیدبوں سے شیا پیک “کر درد اور ریٹوں کی سوتن کے مرین ضگرم ا بے 
یس کرکے انی خحلی فک مکرتے ٢‏ رے ہیں۔ جپانیو ںکی تللیں اپنے درد اور دکھن 


۱ اھ اوس (اجمائی شسل نانوں) میں نماکر دو رکرکی آ ری ہیں۔ فریم روم میں 


پیل وشت نقرما“ تین ہزار افراو چمازی سائز عوائی شتسل خانوں میں اٹی شش اور درد 
. مس پانی ج بہار رہیے۔ جارشن انلینڑ جس ام رلوگ جو جوثڑوں کے درو می جتڑا 
ہوتے تھے اور سخ رکے یل ہوتے تھے تر فیشن ایل مات پشن م؛ اھ ایڑ مرح 
ویٹز بر جہ جات تھے یکلہ فرائ س کی مضمور سوسائی ٹس یی 50 سالہ ارام ڈی 
سوبی' و پی جائی شی جمیں وہ جیز جلاب لی “گرم پا ی کی پچچادریوں میں تس لکرتی 
اور پیل اور بای کی نما لیتی- ہہ سب یھ وہ اس ل کرت یقکہ اسے مین تھاکہ سو جے 
ہوۓ اور تکلیف دہ جوڑ ٹھیک ہو جاتیں کے اپے علا عکو منوث بنانے کے لے وہ سج 
ھ بے اشھتی اور ایک زین دوز ہاھ روم میس جاتی جماں اس ب رگرم پالٰی کا سر ےکیا 
جا نس کے متحلق اس کا خیال تھاکہ اسے اک و صاف ہون نکی انی ربہرسل ہوکی 
ہے وہل ایک ہضتہ کے قام کے بعد گی مکی اور صاف ستجھری ہو جاتی مان اس کے 
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پاواجود اسے پا کڑنے میس مکل پیش آکی تی 

تعدو جامور حخصیات بھیمرم پان کے ضسل سے سکون پائیں ان میں وشن بھی 
شائل تھا جو لڑانیوں میس تا کا شکار ہونے وانے اخصا بک گرم پان یکی ٹوب میں بیٹ 
کر نر مک رتا الکستان کے سانہ جب ا سکی نک شرف ہوگی نو اس ن ےگرم پائی کے 
اھ روم میں بھ ھن ٹگمزارے اور ال دوران لگۓ چار مج رڑریو ںکو خطوط لکھواا رہا- 
لارڈ بن اپنے گرم علا کو ور تک جاری نت نت ا 
کا اس کے بعد 24 جفٹہ ت کگر مم کپپڑے میں رہتا اس کے بعد خوشیووا رشمل سے 
بی مکی مائش کروات۔ اس میں کوئی تک میک گرم پانی کا تل سون دنا ہے 
اورجوڑوں کے ور وکو پافأضصوضص اس صصورت میں افاقہ دتتا سےکہ درد پٹھوں کے سکبرنے 
۱ مس ھو ور می ٍ 


ظا شور > ریم ا 
علاع سے فائدہ اٹھانے کے لے ضردری ےک ہ گرم پالی جس 15 سے 20 مٹف تک 
ریں اس ووران لے آ آپ کو ژھیاا ا اور برسون ر سے اور آہست اور دی رو ں کی 
موی مض انا شمم پالی ںش 0 کے یع یا فو کی ہے 
و لیے یر ر تھے (ہا کش کا آنغاز فراٹس کے بارشاہ شماہ موی 3111 ن ےکیا تھا) 

حرارت کا استعل الیکٹڈرنکک مھ سے یاگرم پا کی ہو نگوں انار ھیوں اور ہاٹ 
پیک کے ذریہ بھی من ے۔ ھرارت و برعال حرارت ہے چاسے اس کا زرل ہکوئی 
بھی ہو آپ ائیمٹرک یاکیوس بیٹرکے سان بب ھکر بھی ابی دکھتی ہوٹ یک رکو سکون رے 
کت ہیں خواہ اہ مینلہ ہیٹ لپ فریدت ےک یکیا ضرورت ہے۔ 

ھٹک پڑ کا فائدہ ہہ ہے کہ اسے براہ راست اس مقام باقع لک رحھتے ہیں 


جع ںکھرمی درد ہو را ہو اس کا نقصان یہ ہے کہ اس کے اسقعل سے خون کے 
زرات دب جاتے ہیں او رگرو عم ہو جاتی ہے- ہلٹ بب آ آپ ٴسالی سے نول کو 
گرم بانی میں ہھونے کے بعد موک ہنا ست ہیں اسے تھوڑی وم مطلوبہ متقام پر رک ھکر 
دوبار گرم انی سے ترکیاجاسکتا ہے اور پھراسقعول میں لیا جاسکتا ے۔ اس کا قصان یہ 
ےک بے کت رااماے ا مس گھر ے گر انت 
نف ڈلب مصتقل حرارت پپئپات ہیں لین ا نکی حرار تکی ہی مکو مطلوبہ عقام بر 
پنیا بتض اوقات مشکل ہوا ے۔ علاوہ ازیں ہہ سم کے بھت قرعب درکھ دیا جا لو 
جل کو جلا رجا ے۔ اس کو استعال کرتے ہو یاو ری ں کہ عرارت کی روں کی 
را حشن داقعلی مونون عراحع کے مطالق ہوٹی ہے لڑنی ایہب سے آپ کے مم کا فاصلہ 
ھا زوا نت زا رت ودنا نان حا رگزا زیارہ طات ے گرا ےکی گرم ال کی 
بوعھیں بھ یکھمریر عرارت وین کا آممانع طزیقہ سے ایک پوس مین ہ2 نٹ پالی ۱ 
ہو یا ے جو 13 ہزا ریاورہ میاکرنا سے اس میں سے آوھی ہی مکو ملق ہیں- پائی ہوا ۰ 
یس تخلیل جو جاتی ہیں۔ اع پوجھو ںکر بھی ااط سے استع لکرتن ےکی ضرورتت سے 
کر پالی 150 درجے فارن جیٹ 650 وگ ری ) تکگرم ہو اور یہ جلد پر مصحنل چند سیچنڑ 
رکھاجاۓ نو جل کو ناقائل حلائی نقصان ببنچا ہے۔ ىہ بلت علار عکو مسر دکر وی سے 

میس تض اوققات اس بات پر حقران دہ جاتے ہی ںکہ میں ا نک یکمر یہ ان کے 
جڑاۓ ای درو کی اصل تہ کی نثائ دع یکر وا ہوں۔ ہہ کوئی مشکل بات میں کیوظلہ 
عرارت سے درد کے مقام پر داغ بین کا ہو ما ے۔ 

جن لوگوں می ںکر درد چا ہوا رجتا سے ائییں پشت میں خو نک یروش کی 
ال تکرنا چا ہے بت سے لوگو ںکو بین ےک کر درد نک کو ںکی وجہ سے 
بھی ہو جانا ہے۔ مرو کی یت جو نک میم اول میں شال ری نگ کپڑوں یش 
ڑائ یکرتے اور پانی سے بھی خنقوں میں سوتے یلان اشمیں جوڑوں کا درد بھی بھی نہ 
ہوا۔ اسی طرح ڈاکڑوں کی ایک تم کا مشاہرہ ہے۔ اس عم نے انکلینڈہ اور جمیکا یس 
توڑوں کے ور کے واقیات کا موازثہ گیا انموں نے ویعاکہ وونوں عگوں میں ایک 
رت مین تا یاری پوٹی لیکن جیکا کے لوگ اس عرش کے پاتھول زیادہ پریان 
یں تے شائر اس لل کہ وہاں آپ و ہوامقل ے۔ 
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ایک وقت الیاجی ہوا ہے جب ربڑ ‏ کی بڑ یکو سردی سے پاتا ضروری ہو 
ہے۔ ہہ وقت جلنتے بچھرتے ما کام کے دوران نہیں بللہ اس وشت ج بکھر کے چھے سان 
دباؤ کا شکار ہول۔ اس کے برعلس چاہے آپ ھیٹرے پانی میس تر رسے ہوں نا صرد مج 
کی چارک میں جالن گ کر رہے ہوں۔ اس طر عکیکیغیت میں آ پک یکر سے مھ 
حرک ہوتے ہیں اور خو نک یگروش جاری ہوتی سے چنانچہ ردی کا مقالل ہکرت ہیں 
سال اس وقت پرا ہوئے ہیں جب بی پچ رکا او اور ردبی مل کر پنھو ںکو متا کر 
رہے ہوں۔ ایک آوبی موٹروے بر کار چلا رہ ے ا کےکنرے اسٹیرنک پر ابھرے 
ہوئے ہوتے ہیں۔ اس پوزیش کو برقرار رھنے کے لے وہ اپ یگمرون او رکندعوں کے 
چے ایک بی عاات میس تا مس رکھتا ہے۔ اکر د گرم ہے و دہ انی الٹی طر ف کی 
کھڑکی کا خیش ہکھونے گا الہ ازہ ہوا لے کے اس سے ا سکی جلد مھنڑی ہو جائےگی 
وو لاک نے کے علادہ پھول کے درمیان نون کے زرا ت کو 


اور روثوں چو ں کو / 


2۱ 


کر کے اب کی عرمت میں معروف ہوتے ہیں۔ آ پک یک رپینے سے شرابور ہوتی ہے 
کہ اچانک ٹھنڑی ہوا کا جھوڑکا ا ے گرم سے سروک درا ہے۔ اس طرح پیدا ہونے 
والے پٹھوں کے اڑا اور ان یکو ارت اور بی ورزشل سے ھی کفکیا جا ہے۔ 
اہی نکی سے راۓ ہالئل درست ‏ ےک کی فضا میس کا مکرنے والے کارکنو ںکو اٹ یکھر 
مناسب لاس س گرم دکھنی چا سے خصوصا اس صورت میس جب وہ ایملکا مکر رہے 
ہوں مس میں یم سماللت رہتا ےب جو ڈاکڑوں کی ہو ہے کہ ایڈروی گرم ہ+ونا 
چا سے او رکھریر اوٹی یٹ پچ مناسب 20 02,) لڑگوں میں سردی کا اث جلر قُول 
کرنے کا رجمان ہوتا سے ان کے لئے ایس مائز کے بع دگرم لمباس ضردری سے الہ 
ری کے یلت نی 
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لین معیف کے خال میں مم مک مردی سے بانے کے لے ضرورت سے زیادہ 
گرم کپڑروں کا استعال خی وانشنرانہ س ےکیوکہ وفڑوں میں او رگعروں میں مسلس لکرم 
کڑے بے رجے سے بد نکی وہ قدرکی صلاحت جاہ ہو جائی ہے جو اے سر دی سے 
بن کے لئے عطاک یگ ے۔ مثالی بات مہ ےہ انسا نکو جینے او رکا مکرنے کے لے 
ختلف شب رکی بب و ہوا اور موحم میں رہنا یھنا چا سے۔ ساکن عم کے سا کم 
برح میں مصروفیت کے وق تک رکو مٹری ہوا سے کیا جائے- پر ن کو حرارت دی کا 
وانشیرانہ استعول اس وق تکرنا جا سے جب یہ علاع کے طور پر ضروری ہو اور چے 
تک ہوے سکمڑے ہو پا درو میں جا ہوںتٴ 

اپ کااتمار۔ ارت زات خودطدچ خی لکن اس صورت می پیل 
زکر آرام پپئپاتی سے ج بکھر در کا غع اکڑے ہوے ای ہوۓے ہے ہوں جس مکو 
ممری بے کے مطلف طریے ہیں جن می ںگرم پانی سے مسل' انظرا ری بیھپ' دارم 
رن بای ا وی اور ائیمٹرک پڑ شال ہیں۔ ان میس سے بجٹھ ددسروں کی 
بہت زیارہ آسان اور مولع ے احتعال ہوک ہں۔- اعم سے طرتے میں طور >پ 
وش اورکییں طور بر فقصان دہ ہیں جب انمیں بے ڈھگے پن سے استعا لکیا جاے- 
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جیہواں باپ 


0 کر مر ورواور صاخ 


0 
.٘ 


ایک حورت ۔ 


نے سے آرام ا ہے- زاس بی کم 
پچیشٹلہٹ کے لے وف ہ وکیا شموں نے پاقاعدہ رن ین این جح نر نل ال 
کری۔ جپان میں غخانہ بدوش مساج والے گائؤں گائوں پچھرتے ہیں اور اتی آب کی اطارع 
جضری بچاکر حخصوض انراز میں پازاروں اور ما رکیٹوں میس موجود لوگو ںکو وتے ہھں- 
اکرچہ آ جع کل اس طر کی پش وارانہ الا کو لوگ پند ن ہکرت ہوں گر یہ پشرمنر 
۱ ات بجلپان کے طول و عرش مس جدید سامان کے ساتھ موجود ہیں اور لوگ ا نکی نر 
وت تکو گی مکرتے ہیں۔ آج بھی جلان کے شمروں مس پا جانے والے کلک 
ات مان از زنک اھ میں ان باہرصا عکرنے والوں سے اسفاوہ ہو را ہے۔ 
موی امریلہ ک فک شاک وا لے بائیٗ ندم ہنرو ٹیلوں ت وارو والے توڑوں اور 
ہڈوں کے ورو کے ہے کے ہوۓ ایے مض بے ےکوی وہ مرش کاورد 
ا ا ا کت یت اپ وہ ان یٹ 


- شمائد اجرا ٤‏ 
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والے فزیتھراییٹ سے اپ ےکم ردر وکا علا نعکرداسا سے جو مسا کرت ہہوئے مھ نہ یھ 
ور بولنا سے چاسے اس کا موضوع وحم منگاکی ما می وشن کے پروگرام بی کیوں لہ 
و 
کیٹ کک نے اپنے تیسرے ہکری سفرکی روواد یس جایا ہ کہ و ہکس طرح جنزائر 
نپٹی می کھ کی اغسن اور شیائیکا میں لا ہوگیاصسی طرح آرام نہ آنے بر اس نے 
قزرے کے مقائی پاشندروں سے یرد ی۔ انموں نے اسے میں خوائی نکی خمدمات یل 
کییں جو ماع کے کام میں خوب باہ رتھ!یں۔ انسوں نے اسے سر سے مل ےکر پائوں تک 
اتھوں سے وہاا اص طور یر اس مقام پر جماں ورو تھا۔ پندررہ منٹف تک اس ط رح 
انے سے اس کا ضم میوںکی طرح ہ وکیا جبکہ بڑیاں جیسے چ کی اہم یی نیکم کککو 
قزرے افاقہ محسوس ہوا۔ شا مکو دوسرے دور کے بعد وہ اس قائل تھاکہ برسکون نین 
مر 

ہرقوم میں سا کی انی روایات ہیں۔ جن میں یھ القاق سے مزا کے مصداتی 
ہوتی ہیں جیساکہ اٹپ کی خواقین ن ےکی لان عقیقت ہہ ےک ماع عام طور پہ 
اننائی وث ہوا سے اگر اسے ہمارت سےکیا جائے۔ اس سے گگگہ ہوۓ اور سے 
ہوۓے مچچھہ نم اور آسودہ ہو جاتے ہیں می سبقی یرس کے ایک کشر ایل ڈاکٹر لوس 
نے سیکھا تھا اس نے انیسومیں صدی میں "ری ٹر یئمنٹث آف فر مپچر باکی ماع اینڈ 
موپلائزنشن “ بی سکاب مس ہاتھوں کے زریج علا عکو سئنی جیادوں ب رکرنے کا اچم 
مردار اواکیا ڈاک لوکس نے ایک خی رمقود صل جککرنے وائے کا بقور جائذہ لیا جھ پیرں 
کے فوائی علاتے میں بڑی کامیاب رکٹ شکر را تھا۔ یہ آوبی یف سی میڈیٹل ۃزمیت 
کے صرف پاتھوں سے انیٹ ومنٹ استعا لک رکے جس قدر یی ےکا رہ تھا وہ پیریسں کے 
عف اول کے ڈاک بھی نی ںکھا رسے تھے اس نے یہ کی کیا ؟ کئی ڈاکٹوں نے اسے 
کماکہ ابی کامیالی کا فارمولا انم چیاۓ لیکن وہ انا رکربا رہا۔ انقاق سے اس کا بنا جو 
کے رو ےکی سوزش میں لا ہوگیاجنس کا علاج ڈاکٹ لوکس نے آ ریش نک رک ےکیا اور 
لڑکا موت کے منہ سے پچ لھا۔ لڑکے کا بپ اتا مور ہوا کہ ڈاکڑر لو س کو اختاو میں 
لیے کے لے مار ہوکیا اور بی اں نے وہ اصول ایاجس نے ا سکی یرییٹس اتی کائی 
وی بنا دی تھی۔ ا س کی کاالی کا راز ایک لے بر مشقل تھا میں بھی کسی ریئش 
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سے بدسلوکی نمی ںک رم 
۱ کمرکے درد میں علاج کے طور پر جب ما کیا جا سے تو اس کے رو فاتہرے 
ہوتے ہیں۔ پھلا ب کہ پچھو ںکی این یکو ز مکر ہے جب ربیڑ ‏ کوئی کینئنکں پاڑ 
یش با ہد بے جوڑ میں موی“ جلڑی ہہوئی رگ یا خراب تقر تشم کافوری روتمل 
تا کی صدرت میں ہوا ہے۔ ب ہک رکو ےکی ابنن سے بچانے وال ےکور سیٹ میں 
پیٹ رتا ہے۔ ہہ موومن کو محدو دکرنے کی ایک ہین یکونشش ہوتی سے جلہ مزید 
نان سے بچا جاک مجن لعض اوققات علاح اصصل حرش سے زیادد برا ہوں] ے۔ وہ 
قام تکیف وہ صورٹیں جو اما نکو وراشت مم کی ہیں جیسے انانتا جےکی بیدرائش اور 


دردگرد'“ طاقذر کی اشن سے خسلک ہیں شدی دک ردرد کے معالے میں یہ ہی پا ْ 


سے عالاللہ ہیں ایک بط فرتی مور سے گی پچھوں کا پھ اتا ھو ں کی اشن سے 
زیاوہ دے ربتاے- ا اتا کا ور“ زی کا رر اور وزر رو اں وا 


: تیم ۶و جاے یں 
تب آپ جڑھالی چڑھنا چھرڑ دیے ہیں۔ پیہ پدا ہو جاما سے او رگر 


7 
00 
0 
۰٠ 


ہے یہ پگاڑ درو کا ایک ازمت 
ان پر ہوکی ےّ چو ور وکو شرت ری سے پچ ر۶ رت مر آیس > 
سے۔ اس مقر کے تصول کے لے ماع یا ماش محخت اور موات 0× 
وڈ ئے جج زار مھ عاناوررکی ٹیسوں یش مج اکر ہو نز بماشبہ اسے پٹھو ں کی 
لیٹھن سے مجات کے دو لی ری الییں کے۔ ب1 پپھوں کے خحضلات (ر نٹ 
چیلانے کے ئے پاؤں پر کھڑرے ہونے کے بعد متاشہ پنڈل دالے پاوں کے چو ں کو 
تھوڑیکی رف لانا۔ مب می متائرہ پنڈ کو مضبوی سے پگ کر خوب دبا والی ما 


ریا کم ر کے پچوں کے لئے بھی بی دونوں طرییق استع لکرنےچاہیں جب وہ نکی 


دہ این میں ہ۔ اس سے درد م سکی ت2آ ےکی ہم ىہ ڈھائج مس موجووکسی پگاڑ 
رص گے ارے سے مہ 

شدی دکھردرد جس مساع' کن (سکون دیے والد) علاع کے طور بر استع لکرنے 
کے علاوہ اپ درد کے لے بھی موڑر ہے ون کی لی کی ود ے ور کی ون 
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تک پھو ںکی ىہ گاھیں (گکڈیاں) میڈیئل میس ایک مم بی رہیں- ایک زانہ میس مبھ 
جا تھاکہ نیہ زپریے جراٹچموں کا اشاعغ سے نا ریا یکرضل ایک انار جس جع ہو گلئے 
ہیں۔ پھ رکسی نے ان گھٹیوں کا بائی و یکل تجزی رن ےکی زم تکرلی۔ اس تجڑیہ مب 
بی ثابت نہ ہو سک اکہ ہہ راو ں کی سوزشل ہے ىا کوگی زہریلا مادہ سے۔ وو سرے نزیشن 
جنموں نے ہنی ہائی آبھی کے مک پر زیادہ انحھا رکیا اور اپنے ھرلیضوں کے بیان > نوج 
ثہ وی ما اپٹی انیو ںکی شماد تکو زیادہ قرین قیاس سمچھاان پپھو ںکی گلپیو ں کی موجودکی 
رات کرت مو 

مصنف کے کانغ کے ونوں میس ہہ میڈیکل خیوری بہت متبول شی اس ک اکنا 
ےکہ 1983ء میں اس منغیوژن نت ےکیا ہنگام ہکھڑ اکیا۔ ان دنوں انلین ک یکرکٹ یم 
سےکیچن لین حٹن ایک اہم یسٹ تج سیری: کے دورا نکمرمیں رییشوں کے ور مکی 
وجہ س ےک رکی ان میں ہلا ہو گئے۔ ایک ڈاکٹر نے ربڈدیو پر شاکقتین کے خلا تکی 
تیمائی کرت ہو ۓکھاکہ برابری میں لگتے ہوۓ الین کی قمت کے ساتھ اب 
ریثوں کا 2 تی ایت اخقا رک رگیاے لان صورت عا لکو الجھاے ہہوۓے من 
میڈ یئل الینوی ایشن نے اس بیاری کو تصلیم ن ہکرت ہوئے مہ اعطا نکیاککہ نیہ کے 
یکن ےک ہاری مت او رکرک ٹف کھیلنے وا ی قوم کا انار ایک ای بیاری پر ہوسا 
ہے جس کاکوئی وجود ی نہیں عالاکلہ لین مش نکو ہہ ای واتی تھی اور ہ ایک قال 
لاح مر ہے۔ 

حیقت ے ہ ےکہ "دبیٹوں کے ورم کی موجودگ یکو ابر کیا انلم ے۔ ا نکی 
موجودگی سے نے والی گلڈیاں ڈاکر صسو سکرس ھت ہیں انی ا گیکٹٹوں پا اہرانہ صاع 
سے وو رکیا چاسکا ہے۔ جدیھ میڈیگل ساکش ان گلٹیو ں کی موجووگی اور ان ے پرا 
ہوئے والے ور وکو تعلی مکرتی سے ہہ نظریہ ستزد ہوچکا ‏ ےک گٹیاں ہرٹے جراجیم کا 
اشاغ ما ریائ یکر ہیں میڈیقل سائنس نے ہہ بھی تلی مکرلیا ہےةکہ نیہ پھوں کے 
تنپاؤ ما اکن سے پدا ہونے والے ابھار ہیں جھ مردی و سچرکے دبا جذہاتی تا اور 
بیھوں کے زیادہ استعول سے من کے تججیہ میں پیا ہوتے ہیں۔ ضحم کے سبجھہ خصوں 
مس ان کے نے سے درد پچھٹر جا ے۔ الہ نر33 میں ایے خطرناک مقامات کی 
نتانر یک یگئی سے جماں انی موجودگی کا اممکان ہو سکم 27 مرییسش ای ےکر ور کا 


٥)٢ ٥‏ تئٌ ٭ و١٢‏ ما 
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جب میں جا کے چنانچہ اہر فزز تراینٹ ان مقمات می سے کی جلمہ ےر پٹھو ںکی کلٹی 
ڈھو ڑکر برانےکھردرد کا بب مبجھ جات ے۔ لے تو وہ رب ڑکی نوک وانے ق لم سے 
اسے ڈحونڑی ہے پھراسی خلہ پر اشن اکر اسے دو رکرلا ہے۔ پراٹے جم رورو کے 
اسی فیصد مربل اس رق علاح سے صحت یاب ہو جاتے ہیں اشن کے٠‏ علادہ صا 
بھی ان مکلیف وہ گکٹیو ںکو دو رکر دتتا ہے۔ ا ںکی میککیک بڑی آسالی سے ہروہ 7 
کیہ سکم ہے جو کی کی خوائش اور فقوت برواشت رکتا ہے اور اس کے ول میں ابینے 
مزبزوں“ ڑو ول پا روستوں کی ملیف وو رکرنے کا جزہہ موتور ے- 


غل 3و 


درد والے مظااتی 


ساہ ول والے مقامات جال جرر ےہ 2 زیادہ ا ءقا نات ہو غئے میں 


ہیا کی ووزے محاح عرعطہ فر.. اپینے عری شک ھک رکک نٹ گاکرٹی اور اسے 
در مھ سی ای سو یس 


سا تل ڈال ریں۔ تح لکی وجہ سے آ پکی ہقیلیو ںکو مریی شک یکر بر دہاو کے ساتھ . 


اھر اور ترکت مس آسالی ر گی اور خلل رگڑ ے نازلگ ری متاثر ہوئے سے 


۷ ۷۸۷ ۷ ۰۱ 0 مٌا‎ 6 ١ ٠ 


30 


بے رہیں گے۔ نہ تی یی بھی شم کاہو سکتا سے ےا“ وی بحبل' حیوائی ما اتی تتل' 
ہے کی آئیل زجون کا ئل سور یھی کا تل تھی وغیرن۔ ایک تل اییا ہے سے 
آپ قح دے کت ہیں وہ خائص طور پر بن کے لے تا رکیاگیا سے اور تڑی وٹاں 
بے والوں (پنساری) سے پا ادویات والی دکانوں سے خریرا جاسکتا ہے- 

مرعطہ فہمر2. عریضش کے سرب رگھفتوں کے بل جک جاتھیں۔ آپ کے ہاتھو ںکی 
نقیلباں مریفش سک ےکندہوں کے بلیڈڑوں بر اس طرح ہو ںکہ آ پک اشکیاں ریڑ کی 
ڑ ی کی طف رہیں۔ اب اپنے پا گے سے وبا کے ساھھ مریی کی کر پہ بی کی 
طرف لاکھیں۔ آ پکی انیو ں کی الگی پوریں ریڑ ھکی بی کے اوبہ مرن پائتیں- پاتھ 
اور ے ج لائے ہہوۓ اٹُیوں کی ارول سے ربڑھ 2 وولوں طرف جھراور ہاو 
ھت ریں۔- رڑھ کی یی 2 پارڈر پاہرکی رووں طرف بچھوی انڈیوں کا ہاو رہنا 


سے جب آپ کے پاتھ ریڑ ھکی جفیاد بر یں نو پیڑو کے اٹھاروں کے ساتھ 7ے 


فو ک نیقی سے کی کر تیب ات انت اون رشن کے 


پھاووں پر نی سے دہاتے ہوئے وائیں ای عقام پہ لے آئمیں جمیں سے آپ نے 
اح شر عکیا تھا (د یھ الہ بم24) 


غعل 24 


5ھ 


ہت آپ ا تو ںکوکندہوں ےکومو ںکی طرف نے نے جانیں و اپتے 
لائی وھ کو جس قرر کن سے ساتھ بی اھ نے جھکاتے جایں اس دوران آپ کے 
سم کا بوجھہ آپ کے پاتھوں ط ہونا چا سے۔ پیڑو کے ابھار او رکوموں کے ساتچھ ماتھوں 
کو پھر ربڑھ سے بناتے ہوئے پاہرلائیں اور چیٹ کے کوشت اور پپایوں کے ساتھ 
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آپ کے پاچ گسلنے ہوۓے گے داوم میں وایں ٢‏ آمیں جیے پل آپ نے کیا تھا اور 


اتھو کی وائپھی کے ساتتھ انابل لی دھر اونچاکرتے بہوۓ ووپارہ سید حے ہو جاتیں- زین 


چک رکو 10 منٹ کک پار پار دہرانھیں- 

مرعلہ ف ر3 اپنے عریی کی ٹاگگوںکی طرف آکر ایک سائیڈ ‏ رگھفتوں ب ہکھڑرے 
ہو جائیں آپ کا رخ مریخ کی طرف ہو اور ججی کر پاتھو ںکو ا ں کی ریڑ ھ کی جیاد پ 
اس طرح دی ںکہ ایک پاتھ کی انلیاں ربڑھ کے گڑھھے بر ہہوں اور دوس !اہ پل 
باج کے اور اضای ہا کے گے رر اپ ج رانے پاتھ کی انیو ں کو رپا کے 
سیا پچھوے ے راڑے بں چو اور رڑھ کو ڑا رخ پر ۶کت ریں- 
دا م۷ وو بن بت اس مووملٹ کے ساتھ نے ہے ہے 2 


۱ ا جماں پھوں کی ھٹیں ون برا 
بی گل دہرا نی د کے غانہ رہ25 


سا ۰۰ الم 


عرطہ فمر۹_ شعم کاوہ حصہ جم چو تڑوں کے نچھے پیڑو کے رم کے اھ بڑے 
ہوتے ہیں خمیاٴ“ لیف دہ گھٹیوں کاعقام ہو ىا سے من ج بگری مل کیا جانا ہے 
چوتڑو ںکو نظراندا زکر دیا جا ا ہے۔ اس مقام بر مصاع کے لے عریش کے ایک پملو 
میں کھتوں کے بل ہو جائھیں اور جتھیلیوں کا بھریور دا چومووں پر اوپر سے نے کی 


طرف لانیں جیساکہ خانہ فہر26 یس دکھا گیا ہے۔ آغاز درمیانی لائن سے یک ار ی 
ےکی اور پاتھو ںکوگروش میں کت رریں۔ پیڑو کے رم سے یاہ ری طرف آہی 
آہست ہکم تکرتے ہوۓ ران کے بلائی حصہ کک تیچ جانیں ہہ صاج قین وف ری 
اس دورا نمی گی یا ابھارکی عحلنہ موجودگ یکو سو سںکریں پگھربی ماع عریش کے 
دوسرے پھلو رکریں۔ ایے اح کا اخظام مرعلہ ہر کو دہراتے ہوٹ ۓےکریں اس وفحہ 
سی طرف سس تی رڑھھ کے پنھو ںکو بھی شائل 


7 
غل 26 


سا براندم 


اتضار- مصاع در ےکھمرورو می عارضی کون سی اکرسکما ہے یز ان برانے درد کے 
عریضو ںکو لیف پر تو پانے مس بدد دبتا سے جن کا درو ریٹوں یا پپھو ںکی گھٹیو ں کی 
وجہ سے ہوا ہے۔ پل معالے میں اشپٹھہ ہوۓ پھو ںکو بچھیلانے اور نر مکرنے والی 
موومنٹ پر زور دا جانا چا ہے- رو ەرے موا ہیں گلڑو ںکو و جو 
متاثد لہ > صا خکی ضردرت ہوقی سے دونوں محالات میں مصاع کے ساتھ ارت 
پنیانا بھی سورمند ہو ہے۔ 
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آیسرواں باب 


سم 9 ورت ایز 27 


کی ذوش خوشو 7 ماصی کے ھ0۳ ایم 0 زی نکی بد سے ۱ 


کے ماضی کاکوئی ٹوشگوار یا ان وا وا ور سے ےئ آجھوں ےے 
ہوگا 

اس خصوص قوت مشامہ کا تلق ماع ی کی قدیم رسوم سے اور واقعلت سے رہتا 
ہے جیسے سیاتی اور گھلاڑی سار ی عمران خوشجووار تیلو ںکو یاد رکھتے ہیں جو وہ اپۓے 
کہ ہویۓ اعضا اور سوتی ہوئی یں وا یھر بر مشش کے لے ا استع لکرے ہوتے 
فی یہ اھ وق کی عاوت بھی افانیت سے خالی نہی ںکیوکمہ تمل ماش روائتی ور ی 
جل کی قام معمولی مکی سوزش اور جا نکو دو رکرتی ہے۔ اسے جب بدن بر اسقعمل 
ا لا و و ا رکا 
با لکرکی ہے اور رگو ںکی صاسیت یکرت ائن گے زی اففل کو ب و کاز لاےے 
یش مردد دی ہے چنانچہ درد کا دائحلی زرلیہ شخم ہو جا ہے۔ جب رومن ازیو ںکوکھر 
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درو کا عارضہ لات ہو جانا اسمیں ناردار چچیوں والی پچھڑنوں ےکر پر ضریوں سے پیا 
7 یہ لیک ازیت ناک علاع تھاجس می ںگرم پائی کے تل جیے ارات اور کو چھر 
ای سا - یھ صدبوں بع دکمر درو کے عرییلوں کا رخ چیونڑٹوں کے 
کے سے علا عکیا جانا رہا ہے۔ اس میں عرین شک یکھرکے متائہ صے پر چیونیوں سے 
بھرا ہوا برین الٹاکر رکھ دیا جانا تھا۔ چیونییوں کے کلت سے مم سو عکر مرخ ہو جا ]۔ 
سرتی اور سوزش چچیونیوں کے ڈنف می ںکمساکی اڑا۔ ت کا یہ ہوئی ے۔ 

پاراس گنز پھوں کے تا سے پیا ہونے والے جوڑوں کے ور کا مستلل مرییض 
تھا شاید اس کے اشن ٹین (ی پچر) کا ابراز ز خلط ٹھایا بے تاشا کا مکرنے سے پنھوں پر 
پڑنے والے وا کا خہ تھا۔ چنانچہ انی تحلیف وو رکرنے کے لے وہ سوزش ش مکرنے 
وا ای کفکریم سے فدہ اھ جھ وش رکرین آئیل سے بی ہوقی ہے۔ تع کل ککیسٹوں 
1 دکانوں میں الماریاں اس طر حکیکریھوں تیلوں اور لوشنوں سے بھری ہوگی ہیں 
ان مب سے زیادہ ت قریم عریل ضخوں پہ جنی ہوقی ہیں جن سے جوڑوں کے درو میں 
کی ہی ہے۔ بھ تل اور لوشن جدید سائضی شفوں پر مشقل ہوتے ہیں۔ ان کے 
ابقزا می ایل رنالین شال ہوتی ہے جو خو نکی بلیو ںک وکھولتی ہے۔ لیبارٹری گجڑیوں اور 
میٹوں سے عبت ہوا ہےکہ یہ جدید نوں و لکرییں لوشن اور یل قریم بل 
فو پیر ےو و ےچ 
دراصل ماش کا مارح ے تاد 

و سس سے 

آرائی اور جل د کی جان ضور پدا ہولی چا ے۔- بجھریور فاندہ اٹھانے کے گے اسے جلد 
گر مکرنے کے بعد اسمتعل لکرنا چا ہے مالین نائی روصن فزیشن کا طریقہ کار ىہ تھا 
کہ کچھ جوافو ںکو ایس سائز کے لے تا رکرنے سے پللہ ان کے جمو ںکو رکڑ سے 
ر غکمدا دی بچارتل سے مل شک رن ےکی اجازت دتا کھردرد کے لے وو می ک یکھر 
پر رخ فلاٗین مم کے ساتھ ماک باندھ دیتا تھا۔ روعن ماہری یکو شائر اص بات کا م 
مد نی مر فان کے و نے کان اک اوت زین کو 
کے 2ا ےت ےو 
یس ڈلدیا جانا تھا جھ سوزش شع مکرن ےکی زبروست طاقت رکا تھا۔ ھ2 
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پر سیک رنگوں سے رثا جانا سے اس لے فلالان چاسے سرخ ہو یا نٹ یکمردردکوگسی 
عم کافاندہ نی وتی- 

کئی صدیاں پ لہ لوگ الحھل کی مالشش سے تھ یکر درو کا علا حکمرتے تھ۔ جب 
٠ں‏ لیف ہوتی دہ گرم پانی پ مر اہپتمگردے صا فکرتے اور پچ رالکھل ےکر 
ا شکرتے لہ خون کیرش تر ماکان ان نان اک گی نے“ ورک نون 
۱ کوکھردرد ہونا ہے قر ووگرم پا شحم پہگراتے ہیں اور ال (شراب) ہے ہیں۔ لین 
یہ ای کے طریقہکار سے بمت زیادہ وٹ اورکارگر ہے ۔گرم پانی کے تل سے مم 
کو عون ما ہے مھ غرم پڑت ہیں خو نک یمگروش یز ہو جاتی ہے ۔گرم پالی نے سے 
"رو نکی عفائی تو شی ول کم رای در دک افاقہ متا ہے۔ الکو لکو مم پ بر لگانے 
سے سوائۓ جل دکی صفائی کے اور ہنھھ عاصصل نہیں ہو تا 

و رس موزش دو رکرنے کے لے استسعن ہھ رہے ہیں جن 


تی می یش سے بک کے کا 

ےے۔ 

ففل (دال مرج)' رین کا تل پگون اور رائی ۷ا ہیں رز تد سے 
لے بے درٹغ اتعمل کے جاتے ہیں۔ بھت سے لوشن او رکرکیں اٹی اجزاء بر مشقل 
ہیں سلوززینی مرف جے اتھلیٹوں کو استل کرایا جانا سے اس می پاربین کا تل 
تال سای لیٹ' ضر انافور) اور مرخ مرن کے اجزا ہوتے ہیں۔ ڈیپ میک 
اب فارمولا مینتھو یم کے اجڑا تتھول؟ میتھائل سالی لیں' و ات 
ویو و را وت 
جوڑوں سے ورو؛ نس اور رگی یا اعصالی درو کا ایک علارج ے ول او ان 
لیٹ سے تا رکیاجااے۔ ۱ 

ان لوشنوں یا کریھوں کا انتقا ب کسی بھی طر عکیا جاسکتا ہے۔ ملا“ ا نکی قبمت 


کو سانے رھ کر یا ان کی ہو زا خوشبو) کے پیش نظر۔ اس کا انار آپ کی توت 


برواشت پا سو گن ےکی حس بر ہےکہ آپ زیادہ پوشگوار اصاس رے والی چزپن دکرتے 


تہ سو یت 
نر رکھیں اگ کو یکریم ویو زیادد ہی اور جن برا کرنے والی سے و اسے اندروٹی 
تصوں پر یا صا اور متاثرہ جلد یب بھی 0000 

اتضار- پچوں کا “عو فو ت کا ررش کرنے کے لے ام طور بر حفوطہ ور مفد 
طریقہ وشن تتل یاکریم کا لیپ (یا صعموی مائل) ہے شرطلیلہ آپ ا سک بو برداشت 

ک رگھیں۔ شی رکم ردردیا شاک میں اس کا استعا لکوگی ابمیت شمیں رتا 
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کیہ ھ تا رکر 
اثرات تھی نہ ری ہو۔ شی ای ت 
اورے کا ست ل ک رکرۓے جے مرج درو نے کے نر ری اڑا وافر تار 
وتے ہیں۔ اس بودے کو سال سکھا جانا ے چنائجہ اس سے حاصل نے جاک نے 
مارے کو لی نس 6۷ے آ ج کل اعرکی لو کم روردیا سردرد دو رکرنے کے لے 
ای مادے سے بی ہوگی دوائی اسرین استعا لکمرتے ہیں۔ اس کا استعال اما بے ور 
ےکہ ایک اندازے کے مطابق خاط اعرگی ایک سال مج 16 ار بگولیا ںکھا جائے 
یں- بھر روم کے ساعلوں گرم ممالک میس لوگ ایک نہ آور ماوہ اوت کے جہوں 
سے عاص لکرتے ہیں۔ ان چوں ہیس ام کی بوڑی مقدار ہوتی ہے ا نکو چیا کر پاپ 
کے ذر بے تسیاکو وی ے نشہ نشہ لیا جانا ہے۔ اسی ایہم سے درد دو رکرتے والی اوویات 
کوڈین اور مارشین بنائی جاتی ہؤں- 

تح کل ادویات کی رکاٹوں 4 ے شار اڑی ارویات رس اب یں رود اور 


۱ 72 >> 'لآپچ ررر 1 امہ 2 ك 


الیکا کے دردک ک مکرکی ہیں ۔کون سی دوا تخب کی جائے؟کیوکمہ بھی میں ورد وور 


کرنے کے اجزا موجود ہیں لین بھی جا نو شگوار ضم سے زی ارات ر ہیں۔ مجن 
ان دواتیوں کے انتقاب سے پل ایک اور وپ حقیقت بھی آ پکی نظرمیں آ جاۓ 
ھترے۔ ہازار میس جلی یا معنوب یگوایاں ( نھیلٹس بھی عق ہیں جھ محض ہیئی اور 
ناس کا مرکب ہوقی ہیں لیکن ان کے استعال سے کم ردروکے 35 نی صہد عربیضو ںکو 
آرام صل جانا سے ایک ام ری ڈاکٹر نے ککھا ‏ ےکہ ان خوٹی ڈرگز سے استعال ے 35 
ے زار زہرلے اثرات سامح آتے ہإں۔ ایک اور ڈالری رلورٹ لی متحرر 
عریس ان نشہ آور اددیات کے عادی ہو گے ہیں 
می کا رو لکسی بھی دوائی کے استعال کے بید اس کے لقن اور قوقع بر خحصر 
ہو ما ے۔ تات اہ رکرتے ہو ںکہ خ یکولیاں آکر رخ رد یا براؤن ر کک ہوں ت 
زیادہ موثر ہوئی ہیں ان کا اثر اور تھی بڑھ جانا سے اگر ان کا زا کقہ زرا ش اور سائز 
یش چھوٹی ما بی ہوں۔ عریض کا اعت کسی بھی علاع پر (اہے وہ جعلی ہو) بت بڑا 
عای ہے ایک اور انقائی دیپ ٹینٹ میں دیکھاگیاکہ جب تع لیمگولیاں کی اڑی 
زس نے ریش کے حوالے کی جو سرد ہری کا مظاہر دکر رہی تھی فو ان کا ا صرف 
5ی صد ہوا جیمہ اڑیب یگولیال کسی ڈاکٹر نے بڑے اعد اور برجوش انداز میس مرش 
کو یں نو ان کا اث 70ث صد تک ہوا۔ جب ہم درو میس مخطرب ہوتے ہیں نے موا کا 
براعماد انداز میں علاح کا بیان بھی شفا ہن ہو ںا ہے۔ میا“ ڈاکٹر عحطرات کے تجیہ میں 
یم اٹ آئی کہ طویل عوصہ کا ردرد ین ای ھے غاب ہو جانا ہے جب مری 
علاع کے لے تل یا ینک مس تا سے۔ لح حض پتول عم کے مریض اں وق ت کیا 
ون یں کت اس رت یہ لی مکرایا جا ا ےکلہ کی ممئیتوں کی 
ایت مجقزانہ طور پر اس وت شخم ہوگٹی جب وہ ڈاکٹر سے کی بار مورہ لی آئے۔ 
پرانے مرییفوں کے لئ لتض اوقات علاج کے لے اپرا منٹ لیا ینا ہی شفا شی ہو جا 
ہے اور بہ لین اور اعم دکی طاقت کاکال ہوا ے۔ 
درو وو رکرتے وا ی ارویات ت استعا لکرنے کے بعد روئمل بر حخعیت ہے عوائل 
بھی اشرانداز ہوتے ہیں۔ یلگ لوکوں میس درو کا آغاز ول ارز ئن وش نے 
جب وم مخخطرب؛ مالو یں“ یا ا ےت ون نے رن من ات کے 
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ساجھ درد پچھٹر جا ے۔ اس ام رکا مظاہرہ پاورڈ ہونیورئی کے لفضیات وائوں نے چنر 
شجریات مس یکا 0 آگھوں پر ٹی اند ھکر انمیں اپے دای پا سے ککڑی 
کے ملف بلاکو ںکی چو ڑائی کا انداز ہکرنے اور پامیں اھ سے نان يکرنے وانے ایک 
گز بر انداز کک یگئی جوڑائی کا نان لان ےک وک امیا بتھ لگوں کا ایرازہ انالی درسمت تھا 
ببلہ پچھ افرار نے نان لگاتے ہوۓ جو ڑائی میس اضاف ہکر ویا اور بتیہ افرار نے اصل 
سائز س ےکم پر نشان نگیا۔ درست نشان لگانے والے کاہرین مفیات کے ہی کے 
ملق چند لوک جو جات کا ٹھیک ٹیک اندازہ لگاتے ہیں جس میں درد بھی شال ے۔ 
ا نے تن انرازہ لگانے والے لوک دردکی شرت کا اظما رکرے یں- ان روڑوں 
گمروبوں کے افراد بر اسبرین اور الحھل کے اشرات بھی لف تے۔ 

عالیہ تین کے مطابقی ہم جس درد برداش تکرن ےکی صلاحیت اس سے ہمت زیادہ 
ین ا۲ اور ترا۔ ہے اپ . تھول کے ماق 


ےت ٍ۲ 
سے ایک اور بات کی دضاحت بی وؤ جال ےک افرار جح ا ٦‏ 
سے کیوں مشئل عرل شض” بن جاے ہیں ور اضصل 7 اھر درد یا ۴ سے ھا 
دیے وی بیاری کو قست رین کا ور نہیں کرت نانچہ ایک ایک ٹیس انمیں 
خوفاک ازیت اور انی لی ے_ 

یھ قریات سے ہہ تھی پن لا ے کہ ورر برواش تکرتنے کی صلاحیت پار پار درد 
میں لا ہونے سے بھی بڑھ جائی ہے۔ ہم درد کے غلوف ای طر حکی مزاححت برا 
رھت ہیں جس ط حکی خناق اور چیک کے خوف وکیسی نیشن لے کر پداکر لیت 
ہیں۔ امرب کی ہمنسلوینابونیورٹی می ایک ولیپ گی ہک ایانس میں یھ الو سادہ 
درو 7 ا کے ٹیسٹ سے گا ر ایا طل سے ک ماک اک وہ ٹمھٹڑے بر لے انی 
میں جچٹی در من سے اپے پلتھ ڈالے رکھیں۔ طباکو پاچ گروپوں میں تقی مک دیایا۔ 
پل ھ مرو پ کو پانی میس سے پاتھ نے کے بع رکوگی علاح (جو بھی ہوسکتا تھا) تی دیا 
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پرعفوصضصسفھملظ ہت فیا ی نظام ا امیا 
اور ا افطراب > تقابو پانے کا طریقہ چایاگیا جو ورر سے وائہۃ ے- نے رو تل 
ورو وو رکرئے والی خنصوص بتک ککھائ میں جن میں برسکون ہونے کا طریقہ شُائل 
تھا۔ جو تےمگرو پکو چاامگیاکہ برئیٹشس اضمیس درد کا عاوئی بنا در ےگی- انمیں ای وت 
برواشت بڑھاے و ار پار ھنڈڑے 7 میں ہاتھ رکھتہ کا مشورہ 7 انی یکو 
رولوں طرتے ککھاۓ سے لین مھرے پانی می بر جار اھ ڈال ےکی کر کر ال 
وو رکرن ےکی تلکیک۔ لم اکو جب ددبارہ ٹشرے پال یم نا کے کین ہے 
گگذاراگیا تو پند چلاکہ آخر یگمروپ نے با یگروبیں سے زیادہ دہ تک ہاتھ پالی مم 
رھ اور سب سے کم ملف کا ا ظما رکیا۔ تیسرے اور چو تھےھگمروپ ےکم ری 
سا ےن ا ھت کے سے لن رت تس 
یں۔ 
۱ قررت نے سم میں درو کا مال ہکرنے کا ایک ابنا طریقہ کار ر سے۔ جو یں 
بکران کے وفقت سارا وچ ے۔ شقن سے اکشاف ہوا ےہ ہارا حم ایک قدرٹی 
امو مادہ تا ررنے کے ال ہوا سے جے "اییڈروشن "کت ہیں اس کا اش بھی راخ کے 
درو کے رکز بر وییا ہی سکون بنش ہوا سے جس مارٹین گا۔ انی قوت ارای سے م 
کے نیورو ہھارمونز کی ارک مدکی میں اضانے کے لے باب نب ر22 میں تفیپی زرل 
موتور ے۔ ٹھیسٹ ہاب تکرتے یی لن ہی روایّں کا اڑ "اچڑ رو" کے حا 
فلت ےاج ایر کے دا زنک ین /یناتک ترغیب' “درو دو رکرکی سے۔ میدان 
ع2 وف رر ضی تی النگ رگ . 
یس جب پاکسرزشی ہو جات ہیں ا٘میں درو کا اصاس بس تکم ہوبا ہے ایوہ ان کے 
شسم می اییڈو رن نکی مقدار بھت زیادہ ہوچی ہوقی ہے۔ طض اوقات وہ جو یقت 
ٹس ہوہے ہ ںکیوکلہ و ہکیمیائی طور یر بہت "اوت" ہو گے ہوتے ہیں۔ ول لوکی نک 
یس زار ر سکان ان پاز کٹ ججانے کے بعد بھی اھ زندہ ول اور وش تھے کہ ورد 
ا لکرنے وا یکو دوائی لے فی اپے عواس میس رہے۔ انوں نے بتک تم بے 
کے بعد بے بی محاوئین ےکم اکہ مرا اکھا ہوا پازد لا اس کے پھ میں وہ اگوی 
کی بے کر 7 
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لاشبہ ہم درد برداش تکرلے کے لے اپی قددتی البیت بی اضاف کرت ہیں۔ 
جن جمھا“ جمیں درو یر تل پانے کے لے مصنوی سمارا یناپ ما ہے۔ ادویات سے جم 
اپنے درو شس کی لا کت ہیں۔ جکن میں ون پاتے ہیں۔ نین حاص لکرتے ہں اور 
تلیف دہ پھو ں کی ایذفھن ش مکرتے ہیں ۔کھر درد میں اددیات سے علاع کا تر طریق 
یہ ہی ےکہ ڈاک رکی ہدایت کے مطابق ایی اکیا جائے۔ گیروں میں استعیل کے لے رو 
دوانو ںکو بھت ر ھا جانا ہے دونوں طاقر علرع ہیں ان کے زی"ی اور خی اثرات کا اپ 


کھانے کے سا با فوری بعد اتتعا لکرا ہے 
کھھاتے ہیں انمیں محر ےکی نکی میں خون رس ےکی بیاری ہو جاتی ك_ ٠‏ 
مین نوعیت انفقیا رکرلے نو پاخانہ کالے رٹک کا ہو جانا سے جس کا مطلب ہوا ےک 
رۓے وا لے و نکی وھ ے لوے کا خضر زاتل ہو ہٴڑے۔ اٹل می کی نظرس 
لکل متعدد فائترے دیے وا یىی دوائی سے جس سے اضطراب شتم ہو ہے ددہ م یکی 
وی ہے اور چچھہ نرم ہوکر معمو لک یکیفیت میں 7 جاتے ہیں لیکن اس کا زیاو: استعول 
فان دہ ہوا ہے ا سک عام ىی مل ہہ ےک زیادہ پے ہوئے لوگ اپیے جونوں کے 
کے کھو لے ہوے ا گھرکی چالی قالین کے سے خقیہ لہ سے اٹھاتے ہوم ۓےگر ہدتے 
ہیں۔ 27 زیادہ مقرار مج اور روزاد ہے سے ان کے ھے “حول ے زیادہ وہ 
اود غرم ہو جات ہی ںکہ اس کے نے کا عادی فرد فاغح زدہ نظ رآ سے اہم اس کی 
ھوڑی میرار استعال ککرے ہے کو ا اور ام کا کے مریضوں کے سو 


1ا 


اور انٹمن سے لئل آتے ہیں۔ ىہ عطاع انعتائی پگزہ صورت عال میں استرر جانے سے 
پل ھکرنا پ۷ ہے۔ اس طرح پننے والٹےکو ایک برسکون نین تی سے ورنہ عام عالات 
میں مہ آ پکی کارکردگ یکو متائ رکرتی سے جیسے لیری ایلڈر کے ساھ ہوا تھا اسے میوزک 
کے ایک شو میں ابنے فن کا مظاہر ہکرنا تھا مین عین اس وت جب شو شروع ہونے 
والا تھا اس ےکم رکی ان اور درد لاجنخ ہو گے وہ اتقا بے بس بوگیاکہ اس نے اپ نے 
پیم ےکماکہ وہ مار آ رگن کا ؟ تشم شو سے ش مکر و ےکیولہ وہ در کی وجہ سے 
اپنے ن کا مظاہر: نی ںکرکے گا عم نے اسے شو سے ڈرا پکرن ےکی جا مشورہ 
اہ دی پی لے جو اس کے درد پر ابو پا لے کی اور وہ میوزک شو میں حصہ لے 
کے گہ۔ چنانچہ ایری اییڑر نے ب یکیا ادر بیج پر کم کیا۔ لین دی نے اس کے 
اخصاب اور وہ یکو اتا سس کر وی الہ وہ ان فن کا مظاہرہ درست انداڑ یں ہک سیا 
یہ ال بات ہ ےکہ وہ یھ سم ؟ نشم بین کر ربا تھا چنانیہ ھا سج بکھرے حال مج سکوئی 
و ا ا و ا ور 

اتضار: درد بزات خو یھ میں ہوا بگ سی جسمالی خرال یکی علامت ہو ہے۔ اگر 
بی در پھوں کے کنیا“ مشش وغیرہ سے سے فو اس کا فو غزین لاح اپرین اور 
الکحل سے لیکن کہ ان کے عمنی بدراشرات بھی ہیں اس لئ انیس اعقماط اور مناسب 
مقدار میں استعا لکرنا چاے- ٰ 
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میں پاپ 


وت 7ِر +ھ و ساد یں ے چا 
بح ےکرک یں رڈ الوھک زی کا 
بھی نض اوقات اتب ہو جاے تھے۔ یھ اور روایچوں کے طالقی اس ن0 علاۃ 
اگل لف انراز بی ہوا جب ایک کارکن نے مر میں شدید دردٹش ڑپ ہے 
اک پھر اٹھ اکر ایے پاوں پر دے مارا۔ اس کے پاوں کا ورونے لبریز وکیا من 
اس نے ممحسو ںکیاکہ صردرد پالنل غاب ہوگیا ہے۔ اس روایت میں صداقت نظ رآتی 
ےکیوککہ آج بھی آوچ رکے اہر سرددد کے لے پاؤں پر پئے کے قریب ایک مق مکو 
اج کا عرلز ہزات ہیں علاوہ ازیں فریم درد کے او رٹ تج کک ل کی رح دحا ت کی 
سوئیاں استعا لکر ےکی ہے موکمرار پھراستعا لکیکرتے تے۔ 

اس شی علا کی اصل جیاد چھھ بھی ری ہو ىہ بہت جلد ال مشرتی کے 
شی ین ا اون تی سے ین میں رصٹرو کوچ رس فکی اعرادوس لاک اور چایان 


بش پچاس ہزار ہے۔ عال ہی میں مغخرب نے بھی اس میم طریقہ علاع مس اتی دی 


3تذڈا 


بڑھا دی ہے۔ دنا بھر کے ا اکڑیں نے اڑی ریو ریش شا کی ہیں جن میس درد کے 
مریتقو ں کو ٢‏ ےی ای وی تے ری مانفندائن نے امم از خی 
کزدری کے علاوہ بے تی کا علاح الیک کوچ رس ےکیا ہے۔ ان سے زیادہ قائل ذکر 
ان میڈ یگل کی ٹییوں کے افراو ہیں جنموں نے چچین کا دود ہکیا اور بچوں بیس ہے ین 
کا شائی علاع دیکھا۔ لیکن جو بل کم سان آئی ما شالحع ہوئی وہ افاقی سے ھرورو اور 
شیادیکا سے ا سکو زیادہ پپلٹی نمیں دی گئی عالالنہ 1972ء میں ایک کوپچکی ر کے لوک 
میں آنے والے 200 افرار کے انردد لیے سے جن میں سے زیادہ کر ورہ 

شیا یکا اور 9۲۰۳۰ پب و ھت 0ئ ڈاکٹر ورو وو رکرئے وا ی اروا ہے 
رن لن اف بت موی تال وہ پچ رکے اہرکے پاس ؟ رسے تھے 
انموں نے چایا کہ موچ رکی سوئیں ان کے لے بتکم مان موقات پالئل بھی 
لیف کا سب میں فی لین انخنہیں اس علاح سے ممسلسل افاقہ ہو رہا سے ان دو ٭ 
عرییضوں میں سے 70 نی ص دکو اتی بیاریوں سے پالصل جات م لگئی۔ اس گجزیےہ کے 
و سال بعد لنون کے سیشٹ پا رتھولومیہ پا سپٹی لکی ایک ھم نے بروٹیس انیل یڈ ر کی 
رضعائی می زیادہ اط انا می 7 کے زربیے علارح کرانے والے عریضوں کا 


سو ےکیاہ اس سردوے می بج یکھر درو کے پرانے ھریش 70 سے 75 یی صید تک 


مت یاب ہوۓ ھھے۔ 

ای میں ڈاکٹر اس طریقہ علا کی ایت اور فعالیت کا شی نکرنےکو تار نمیں 
ہویئۓ تھے ک وہ ان کے روایتی تصورات کے ماق عم الاعضا اور انال مکی 
کارکروی آوچ ر کے تصورات ت سے لاف تھے وہ ىہ بات مال کو تار “ہیں ہوتے تھے 
کہ ناریو ںکی تشخیص ہازو میں نیضش جلنے کے بارہ مقامات سے یا آوچ رکی تیور ی کے 
مطالقی نم میں دو متضاو تووں من اور انگ“ کے غیرمنواژن ہونے سے خحکن ہے۔ 
ای رع وہ آوچ رکے اہین کے بقول جم میں ایک ہزار مقمات میں پت "کیمگمردش 
ک یکوئی ابعی تکو تلیمکرنے ب ار نیں ہوتے تے لیکن پلا خر انیس متا امہ ٢‏ آوچ ر 
می ورد وو کر کی صلاحیت موجور ے اور یہ اکر اوقات مک یکر دکھائی ہے۔ 

عالیہ شقیقی ام میں وی مخت ےو وا سماے ےن انز ام کن 
میڈیگل ایسدی اشن کے جریدرے میں کک ایا کہ 'اب اس بات کے شوابر موجود 
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اور ان متتول ہی ںکہ صدبوں برانے اس ہنی ری کو امرامہ کے معیار کے مطائق 
جدید مایا جائے ج سک ڈیا گل طور پر سائضی ہو“ بیساکہ ترات سے بت ہوچکا 
ےکی انال دا درد دو رکرتے والا مارہ اینڈروثی بجانے کے قائل سے یی بات کھ لی کر 
جھھ میس آکی ہ ےکہ آوچ راغ کے اس فن لکو مخ کفکرنے می کامیا بکروار اوا 
کر ہے۔ چاہے یہ دحا تکی سوئیاں چچ وھک کیا جائے یا پاتھو ںکی انگیوں کے وبا سے 
مسرعال ہے عل درد کے رک زکو ڈرامائی طور پر تحلی کر ےکی صلاحیت ے ملا ال سے۔ 
درو کے ظام کی 2 کے ووران کو ہگ ر کے مضوثر ہوئ ےکی ایک اور وضاحت 
بھی کی ہے۔ بت سے ڈاکٹ گج کل در دک گیٹ کنول تمیوری کے زور حائی نظر 
آتے ہیں۔ اس تیور ی کے مطابق ریڑ ھ کی بڈڑی کے عھسائے میں تید لے الے 
ہوے یں و دا غ کو سفرکرنے دالے ورو کے ارات پر تبرٹی لا کت ہیں۔ ان تچرییوں 
کے معالق جلد بے سوئیں چونے کا اٹ اس طرح تب ہو -- 
ات (یا مروں) کا الیک برا بن جانا ہے ہنیس میں در دکی رو ںکو 
ار آکے داغ کی خرف ان کال ا ا ئل ای مر 
وچ کی سوئیاں فصو مقلت پہ چوک فی ہیں با انٹیوں ےوک ڈالا جا سے ا 
نڑی بوٹیوں کا پاوڈر نشی مٹ یکولیوں کی صورت میں جلد پر جیا جانا ے۔ ئیوں 


ےکوگی بی طریقہ کار ہو لیک عموی ہوٹی سے مخصوص میں ۔کمر درد کے موا لے 
ین ئن چک موی رت نی ںکہ آوچ ر کے مخصوس مقابات ڑہوبڑے چان پا 


اس علاع میس آ پکوکمال عاصل ہو۔ یم کے قام تو ںکی جلد اتی ہی سوث ہوئی- 


ہے ہت یی بھی ھےکی۔ ا ںکو بین اور سیون میس ماب ت کیا جاہکا سےکہ درو کا 
مکی کک بی اص علاتے میس واقع ہو ہے بلکہ ہہ پورے مم ہیں ایک ھی 
گیقیت ہے۔ ای پلت کو کاروپاری اتراز یں 0 سارہ اوح وم سے مل 
ہڈرئے کا ذریعہ بناتے ہیں ا کی ایک مل بوں ےک ہکوئی کو پپکھرسٹ آب کے 
ان میں وس منٹ تک سوئی چچیونے کا معاوشہ 20 لوڈ وصو لکرا سے عالائنہ اس 
یس ال صورت عال ای ہوتی ے۔ 
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ڈ5ڈا 


کن میں سوئی چچیموئے کا معاوشہ < 050 چُں 
اس بت کے عم کا معاوض کہ < 19.50 یڑ 
سوئ یکماں تچبھوئی جائۓ- 
کل معاوشہ < 20.00 اپنڑ 
تقام میسرشماوتیں جاقی ہی ںکہ لن بہکوئی سا معقام انتا بی سور ہوسکتا سے بتنا 
او رے کان کا علاقہ- 
ار درد وو رکرنے کے لے اوویات استعلل کی جانیں تو ہے ون یں چار مرج لینا 
پڑکی ہیں۔ بی لاہ عمل آوچ رکے ذریج درو کے خاتقہ کے لے انقیا رکرنا یت سے 
الکو بوںی آسانٰی سے آ پگھری سک رت ہیں۔ آ پک وکرنا صرف یہ ےک ہ تم کے 
می بھی حصہ بر وتے وت سے دبا ڈالنا ہے۔ ایک عناسب تزرین مہ اگوشے اور 
ائگشت شماوت کے درمیان کاگوشت نے اکور والے "ہوک و" کت ہیں۔ مم 
دو می 7 اں اسائی سے بات کا مک رککما ے وہ کالن کی "لو" ہے۔ ایک اور روا 
تشم کا کوچ رکا مقام ابڑھی کے بے نے سے تھوڑا سا اوبر واٹحع ہسے۔ ان نرکورہ 
مقابا تکو ار جار دہاناٴ ایگ سن ٹیں رو وق “ آے و درو میں آفاقہ رے گا۔ ایک خاول 
یہ س ےکم آپ ابنا لا ہوشٹث واوں میں لن ےکم دہائیں اس سے درو جام ہو جا سے ہے 
ریقہ لیک طول عوصہ سے مخرب اور شر می امو لکیا جا ے۔ 
اتضار- ارچ لاج کے طور پر خمیں بابم اکو پچ رشدی ھکھردرد اور شیک میں سکون 
پل ہے۔ آوچ ری سادہ ححلیک خود اپنے لے مفید ہے کیوکلہ یہ بھی اح بی موڑ 
ہے جس فرکی اہ رآ وچ ری سوئیاں چون ےکی نیک ہوتی ے۔ 
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اک 7م 
چا ہے ابتدائی پزیشو ںکی کربیوں ک ایک سر ایم 
کی نصدبق کے لے کئی سے کہ سو تک اکوکی بھی با “اور یا۔ 
سک در کرت ا کے سے ج 
بیرےکی عد تک بھی ہالنلی درست ےک وکلہ ٠‏ طرپقہ علاج جس ق رر آرج مقبول ہے 
صیدوں لے بھی تھا- 

ببناٹی انی صحت کے رکز پباڑی معقامات پ بتناتے تھے الہ ان کے مریض بپاڑی 
علاقوں کے خیشرے اور گے پانی سے نما سییں۔ روم می شمنظ ام کی جان "بر نیہ 
دا9“ سے بپچائی گنی ہہ علاج تج کھر: اتا ہی موثر ہے قرون اوٹی میس حیسائی زائرین شفا 
کی علاش مس عای ول اور وی سکع کے بر یہ پالی والے کوؤں میں مات تے۔ 
نٹ انا کے کنوکمیں کے جع پانی میں زمانے وانے معمر لوکو ںکو جوڑوں کے درد سے 
جات مل جاٹی می ۱ 

اٹھارہویں صدی کے آغاز کے ساجھھ بی محٹرے پانی سے مس کا علاع جاروئی 


رامتنانوں کے زسرے سے فطل کر تقد میڈ یل ٹر یمن (طی عطاع) میں واخل ہوک 
منص طور پر جوڑوں کے درو اور ریاگی درو کے لئے اس نایا فو روما فارم 2 
کارکنو ںکو اکر ریو ھ کی بڑ یکی ملیف ہو جاتی نے انیس واوبرج ک ےکنومیں سے لاے 
یے معٹرے پل یک وکھر یہ ژاللۓ کا مورہ ویا جاتا- پغینٹرمیس محروف فزیشن سرجان ٹور 
اں معالے میں ایک تدم گے بڑھ گے انموں نے ابنے ینک می دو الگ انگ لگن 
از اوت ات و کن رت 
عریسش نما تے۔ ایک نل خانہ تھوڑی سی اومچائی بر تھا سے خواتین استعا لکرتیں 
اس کا پانی نچ والے تسل خانے میں نا و انان لع نل نون من شر 
ات سن ےت ا رات ہے 
ڈاکٹر سرجان فلوئر نے مخ بکی تھا۔ 

عیساتی میغ جان وزنے بھی حٹرے پائی کے مل سے شا کا بہت بڑا عائی تھا 
اس کاکمنا تھاکہ پائیڈ رد فیا سے لب ےک رکرنے کے خوف کک ہرییاری کا عطاع اس میں 
موجور ہے۔ گھوڑے پر ایک سفرکے دوران ا س کی علاقات پیٹ رکی اک غقون سر 
یٹس سے ہوئی جو شدید مم کے شیا کا کے درد میں لا ھی ملغ کی اعت کے 
لاق چار ہغخوں کک ٹیٹرے پانی سے تل نے اسے اذیمت ت اک ورو سے آزاوکر 
دا۔ 

بعد میس آنے والی صیدی میس یشرے پانی سے شسل نے ایک عمل اوارے کی 
صورت اتا رکرلی جن میں بورے ورپ میس ہخار کا علا ع کیا جا ا۔ ایک خر اط 
اندازے کے مطابقی 1842ء میں صرف جرمتی میں پچاس سے زامد پائیڈرو حھرالپی سنٹر 
دای سے علاح کے مہکز) قائم تھے ۔گرا ترک میں ایک اوتۓے پپاڑی متام >ٍ قائم 
اسیے ہی ایک ھرگز میس بورپ کے مشمور اور ام رکیر افراد جاتے تھے اس ھرلز میں 
نھوں کے ٹرے پائی سے مریضو ںکو خمانے' ڈیکیال لگائے“ پچھوار کے یچ کی اخ 
اور ری جٹیوں سے استفاوہکرن ےکی تام سہولتیں میس رھیں۔ ایک برطانوی ڈاکٹ رکا 
دعویی ھا کہ ان نے گرا برک عااں ین ام گے ووران ٹحٹڑے لی ے 500 
سل ہے 400 کن ےگ لی چاددرں مس رہ اور 3500 کلاس یانٰی یا وہ ڈاکٹر اس طریقہ 
عطارح سے انتا تا ہوالہ اس نے وائیں آتے بی انگلین کا محرو فکراؤن ہونل الورن 
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کا ایک حص ہکرابہ پر لے لیا اور اسے پاٰی سے علاح کا ہرکز بنا دیا۔ اس رکز کے قام 
ہے مالورن پل ے طاح کے مراک ز کا کڑھ ہ گیل جال وور زراڑے لے فر وت 
اکا اور چوڑول کے ورو سے نات کے نت ای کے ای ددران باد سیا یش ایک 
پاددی فادر ڑپ اپنے پیروکاروں پر پالٰی سے علاج کا طریقہ آزہا ربا تھا۔ اسے اتی کامرای 
ہوٹ یکہ اس کا پچھوٹا سا قصبہ بہت جلد بورے ورپ سے محمت کے منلاشی منکڑوں 
افراد سے بچھ گیا اں ے اک رکادی عمدیدار نے رجو غکیا جو تین ماد سے شدیر درد 
می سکرفار تھا۔ درد بانئیں ٹانک م ںکو ہے سے شروع ہوکر اوں کک لا تھا۔ اس 
وقت کے ام مرجہ علاقو ل کو آزمانے کے باوجود اسے آرام نہ ا چنانچہ وہ پالٰی سے 
طارح کے لج قاور لپ کے یا آیا۔ فور تے اسے مور دیاکہ دہگرم پانی سے تل 
اور بھلپ کے سی کفکو پچھو ڑکر دن ئل رو وُہ ٹینڈڑے پائی سے نماتا شرف کر وے۔ 


پک دن کے علاحع تی این قائل ہوکیاکہ را تکو چا ر کن کک سویا,اور تین ماہ میں 
ا کی طویل ترین ینعی ار ہفتوں کے علاح کے بعد شدید دروئجش ممموی 
نکد رج ‌ 

بی مشالیس اک رچہ انسا ا یکی ہیں جو عقل اوزاشھوس وجوات | 


ان کوائی علاتوں ' ۱ مسر کین 
کیا جاسکتا من ےن فیا یما سی اصولوں ی تا تم وکیا ھن سے ال سے للع 
ہو سکم ے؟کیا ینرک کا استعا لکمر درد اور شھاکا کے در وکو کافو رک رسک ہے 8ای 
ایا ہے توب کے مان ہو ے؟۔ کت 

امیں بیشہ خار میں جا یہو ں کی بثانی بر ممٹرے پت رکھتی ہیں۔ فٹ پل 
سکھانۓے وا لے ا گھلاڑوں کے ”بے ہوئے پاوں از ازووکن کے ول بس چاوو 
سے غائ بب کمرتے یں وہ ٹمیڑے ا ہوئے ہیں۔- ورو وو رکرتے والی نے سارہ ی شلیں 
ہیں۔ میڈیئل سائنس نے اس شحعہ میں دی سے 1902ء سے ری لیا روح 
گی۔ جب ہہ اکشاف ہواکہ ا ”ئھل کھورامیڑ سپرے سے بیدا ہونے والی نرک شدی 
تم کے کان در وکو شخ کر دی سے۔ دوسرے ڈاکنڑوں نے ویکھاکہ اس سے حیض کے 
رز وز ”رہ اور رید 2 کے لی کے وورہ میں استفارہ کیا جاسکا ے۔ ا یئل 
کو رامیڑ بررے خاش طور پر شدی رکھر درو میں شفا تش پیا گیا۔ ان کے ای 


_ 
ً 
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سرن مورس اح سکی مظروں میں بہ انتائی موث زریعہ تھا ایم نی وارڈ میں اس 
کے پاس شدید درد می س گر نار اور پٹھو ںکی اننظن سے پہلو کے بل ]لہ ہوئۓ مریس 
لئے جاتے۔ ا نک یکھرپر 20 سے 30 سن کا مھا سیرے ڈراہائی طور بر اییے عریضوں 
کو بحا لکر وتا۔ جیساکہ اس نے 1961ء میس ککھعاکہ ا گے چند منٹوں می ںکو ےکی بڑی 
کائم انی جکہ بے آنا ہوا نظ رآ اور پھو ںکی اشن شم ہو جاتی۔ جب مریض اپ یکھر 
کے بل سبدھا یکنا و وہ ف لی مکراکہ در کی شرت شحم ہوچگی ہے۔ ڈاکٹر مورس کے 
ساتھیوں نے بھی اس مچجزانہ علاح کا استعا لکیا لیگن وہ ا تل کلورائیڑ کے ضنفی اثرات 
سے نہ پچ صے۔ ہہ ا جانے والا ول سے یہ زپریلا اور آ تی گی رے- اور ہوا میں 
ایک اص تاسب میں دععالہ خی ز بھی ہے بہ بے ہو شکرنے کے کام بھی ا سے۔ 
ا نکی گیس چوکمہ ہوا سے بھاری ہوقی ہے اس لے سیرے کے ووران ریش کے 
ساس میں ات جانے کا خطرہ ہوا سے نس سے ریش بے ہوش ہوک زیادہ خطراک 
صورت عال کا اسیرہو متا ہے۔ ان ضف اثزات سے خچیچنے کے لے صد رکینڑی کے وور 
می وہائٹ لو ں کی میڈ من کنسدشنٹ ڈاکٹر جینٹ ٹریول نے متعدد دوسرے مملول جن 
کاککتہ ای لکم تھا اپنے تجرہے میں شال کے۔ یہ ملول بھی عخارات بنتے وقت جل رکو 
ممھٹراکرن ےکی صلاحیت رکھتے تے چنانیہ بہت سے کڑیوں اور خلطیوں کے بعر فلاڈ نیا 
کی ایک فرمنے فور نین ک ایک کپچ راسقو لکرنے کافیصل ہکیلہ اس نے یہ کچھ 
لوہے کے پرییٹرائزڑ ڈڑیوں میس بن ککیا جس اکہ عموما“” کبڑے مارنے والی اوویات اور 
وں کا ابہرے ہو ہے۔ ہہ معتلراکرنے والے چرے اپ روواتٌوں کی رکانوں ے 
داب ہیں۔ 

جل کو ھا کرنے کا ایک لکول یک بھی ہے۔ مج کل سے تل بن پالککف 
کے خیلاوں میں پائیڈر ۔نڈ ساٹ عیل تل ہو ے۔ ان پک کے رو ہوے 
فاندے ہیں۔ ہہ آسانی س ےکم رکی ساخت کے مطابق ڈعل جات ہیں اور پھر ان کی 
ٹیر ککم ہونے پر انمیں فرع کے فریۂر میں رکھا چاستا سے اور ووپارہ اسقعال کیا 
جالکتا ہے۔ نید مڑروں کے بی ککو بھی سی طرح استعا لکرکے نانمدہ اٹھایا جاسکتا ہے- 
ىہ بہت عمدہ اور ست کول پیک جابت ہوتے ہی ں کی کہ ایک وفعہ استعا لگکرتے کے 
بعد آپ انی پکاک ھکھا بھی سکت ہیں بشرطیلہ وہ فرع سے بیک دقت بھت دی سے باہر 
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ز, آے ہوے ہوں۔ 
جج بکولڈ پیک اور ایرے کا استعال بھی عرتب ہکیاکیا نو درو میں اناتے کا مطلب 
٢ 57‏ 
سے رک جات ہیں۔ ىہ نمور بست جلد وم نو ڑگیاجب ہہ جات مابت وگ کہ ان کے 
استعول ے جلد بے حس خی ہوگی۔ تڑیوں سے عابت ہوا ےکہ اکر نرک زیادہ 
ل جا بلہ جلد واشی بب حس ہو جا فو درد میں ک یکی ججائۓے شرت آ جاتی ہے۔ 
ھٹک کا علاح اس لے مو 00 0 ا 
اصالی ترییات کا ایک مضبوط برا بناٹی سے جس میں "کر دد دی ااریں رک جائی ہیں 
اور ےت مخ ا رت تا تک مرک تر 
چو کی انیقی ہے جو دردکے علوں کاسیب ہے۔ 


بر اصل ور وکی شرت می اڈ 
تید زیادہ یا 0" ٰ 


رع شر 7 می ٤ھ‏ جب سے راو کے سار ما ا ا 
نرک رے سے زیادہ موثر ہوا ے۔ ولفوں سے آفاریت بڑصئی ے۔ ۱ 

ٹک سے ملاع نے کے لے مریض ک یکم ر نی یج اور اسے ہنہ کے یل لٹا 
2 وا 0 وا 
کمرمیں غالی ججلہ بھرجائے۔ اس پوزیشن سے ریڑ ھکی رکوں پر دہام ہو جاۓ گا اور 
کر کے مطلاقذر مچچھے بھی بھل جنیں کے پھر بازار کا بنا واکولڑ چیک یا مد نے ہہوئے 
۵ 70 ہہ اسے جلد یر 30 سی کے لے 
بڑا رے دیں پچ روس سن کے لے اٹھالییں۔ مل دے 5 منٹ کک چاری رکیں 
پھر مرین کو آرا مکرنے کے لے پچھوڑ ریں۔ اگمر یہ اح کامیاپ رے و اے ون 
یس تین یا ار وفع کریں۔ اگ ر آ پکولنک بیرے استع لکریں فو ریس کاب پروی 


رہے گا ان تک کے ڈبے بیز د یگئی ہدایات بر رو رع لکریں۔ 

اتصار : : یرک کا استل ران ےہکھرورو میں بتکم مفید ہوا ہے۔ لیکن ض 
اوقات درد اور پھو ںکی اشن میں بست تیڑی سے تقایل ذکر آرام دا ہے۔ اس میں 
اط کی ضرورت سے آلہ جلد زیادہ ینرک سے اث نہ ہو جاے۔ اس علاع کے 
ضممی طنی اثڑات ت نہیں ہیں۔ مت کے جہوالے سےکولڈیٹک ہی مم مابت ہوتے ہیں 
کیوکلہ سیرے ویرد ایک فو گے ہوتے ہیں دوسرے دکانوں پر کک والے ڈبے چہ سے 
استول شدہ ہوتئے ہیں- 
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پگنلواں باب 


٠ یھ‎ 


چس رر ور اور یڑا 


وی جل کہ 
مواد دیاگیا ہے۔ اگر می ہکوئی خالھتا“ سا سی نصاب کی۶ 
بھی ابا “یں ہوگا جو بہ جیا کہ نغزالی عوائل ندم ھی ڈ یی بیاروں کے تخواریے ے 
یف خر یں ابس ہی از کرت یں۔ بر تین دی راہ 
اس می جڑی بوٹیوں سے علاع کے ابس ے ہوں کے جو شیا اک ردرد اور جوڑوں 
کے وروش مکرنے میں بھی نام نہیں ہوتے۔ 
کھر درد کے لے نذائی علاع پالھوم جاددکری کے ٹوکے رہے ہیں جن میس شی 
ہوئی چےوٹیاں اور اٹی ہوئی بھیٹرکی ہیں شال تھیں۔ اس نوعیت کے ٹونے ٹوو کے 
نام من بی ول ایک لپ سرن ہ-> کا“ یپ کیپ ر قب اھک روز 
کے لے ریچھ کے دووج او رکھوڑے کی اید ر مشققل ہے۔ وراصل فہ جس قرر 
مکل اور ناتقایل عمل بای قرر اسے موث اور اکب ر مھا جانا ائسی طرع جس سض 
میس الع ل کی جٹنی زیادہ مقدار شال ہوتی اسے اسی در زیادہ پپن دکیا جا کی کہ اے 


رب تا 


شض کم ری "عالیف کا علاع ہوں نہ ہوں انی رب ے رر زراڈت ‏ للشت پراو 
جاتی ہے۔ ان عوائی نخوں کا ایک جز جو سب سے زیادہ محوثر ہوا سے اس کا وک رکہمیں 
نہیں کم وہ وراصصل اخنقاو اور ایھان ہے۔ اس کی صداقت آرج بھی تام ہے- عالیہ 
مٹروں میں جوڑوں کے ورو کے لے ا ھمائی متبول نخذائی علاجع جج ب کی شراب اور رہ 
رڑے۔ جس کا آغاز ورمون فکی ریاست سے ہوا اور اسے ڈاکٹرڑی ىی جاروں کی 
مشمو رسکاب نے عتعار فکرایا۔ لوگ اس بات میس لین دکنا چاتے ہ ںکہ وہ ای 
ریاتی بیاریوں کا علاحع عتق سے انارنے والی چڑوں کرس ہیں۔ اس بل کو ایک 
اور انداز می ں کہ کہ "عم وہ یھ میں جو کچھ ہ مکھاتے ہیں“ بللہ ریڑھ کی بماریوں 
کے حوالے ے ب گنا زیاوہ درست ےکم تیم وہ یھ ہیں جو ہ مکرتے ہیں“ ڈاکر 
جاروسں اتنے 0 9 0000 
کا رہ دو جج اور اسی مقدار میس شمد ڈا لک آہست آہستت پاکریں۔ اس تھیور یکی 
زیاد اس نے بہ بنا رکھی شش یکہ سیب کا رہ معدر ےکی قردقی تحزاہی تکو مواز نکر 
سے جس سے امہ کے اعضا مس موجود ٹیا ہلاگ ہو جاتے ہیں من ىہ ینا مشکل 
س ےکہ اس نے سے عام پڈیوں کے در دک ھکیا فائدہ ہو ہے اور پھر ىہ بت ت اں لے 
بھی توبیل قول نہیں کہ معمولی عم کے تاب کے چند قطرے ہہ کے عمل می ںکیا 
بی تجرٹگی لا سے ہی ںکیوکہ معدرے میں ضرورت کے مطالق یزاب و نکی طور ‏ 
موجود ہو ما ے۔ 

لاق سے جس وقت تک ڈاکٹر جاروس اعریکیو کو اپنی اننڑریوں میس تجزامی ت کی 
اضاٹی مقدار بیمیائے کی ترغیب دے رراتھا مین اسی دقت برطاضہ میں علاع پانغا کے 
اہین عواممکو اس کے برعھس مفھورے وے رسے تھے برطاندی ماہرین کے ال مس 
ہر رع کے جوڑوں کے ورو کا جب خون میں تزامیت کا اضانہ تھا چنائچہ وہ اپنے 
مریضو ںک وم تیزایت والی مزا ں کی تزغیب رییے تے ایک مم وی نمزا بازہ چھلوں کو 
ایک بقع جک استعل کرنا تھا اس راو و ےن ان موم کے مطابق 
مس رازہ جیب“ تاشیاتیاں ما رس وانے پل بر مشقل ہوتے تھے۔ ہینے کے لے صرف 
نازہ اص پانی یا بے پھلوں کا رس جبمہ جا کال اور اتل استع لکرنا لکل ضخ 
ان مزاؤں برگزارہکرنے والے افراد کے بیشاب میں تعزادبیت بھ تکم ہو جاتی نس 
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کا مطلب یہ لیا جاماکہ مرش کے خون میں تیزامی تکم ہھ گئی ہے چنانچہ اسے جوڑوں 
کے ور و کا امکل نککم گیا ہے۔ لان اس ول میں دو نمامیاں ہیں- بھی خائی ىہ ےک 
گنٹھیا کے درد کے علاوہ کسی بھی جوڑوں کے ور وکا لن زنس تیزایت کے اضاے 
سے ہیں دوسری غابی ہہ ہ ےک نمذاکی جبدٹی خون می تیزامی تکو کی بھی طرح 
اث می ںکرنی اہم عمل فاتے خون پہ اثرانداز ہوتے ہیں۔ بد شمت کی بات یہ ےک 
زی انٹں او ززڈڈین کل ہو جان ےکی بناریوں کے دوران خون میں تحزامی تکی تب ٹی 
واج ہولی ے اور اں وت جم پر اہ کن اڑات تب ہو رسے ہوتے ہیں۔ اس 
ان لبق کے ا 7د ماج رئا مت دل لیت ئن کر گور 
کے مرلیضوں نے بست فاندہ اٹھایا سے لگن اس کا ىہ مطلب می ںکہ خون میں خمزابیت 
تی کوک موی پا ہل ے۔ لک اور دل ‏ یب ےک گن یں 

۰ انان ۷ ار ہے۔ بگھ سال پل اعزیکنہ کے مہو کیک 
سی تے تھے کہ بازہ پچلوں 1 


7 اف اڑژات رب ہو 


اکر تا اور ر۶ رآ رر 7 
شریانو ں کو صحت مر رن میں مددردا ا ےہ بی دب سی کہ رےہہوئے سوڑہوں 
اور سو ہج ہو جوڑوں کا سب وٹاصسن یف ہو ے۔ ات 
وا 7 ا ا ا ا ےا 
کے لے ضردری پائیلوراتف اس کہم جزو ہے۔ جب سم میں ہائیاوراتک اہ کی 
ہو جالئی سے فو سوزش اور جوڑوں میں خون رنے کا خظرہ پیا ہو جاما ہے۔ اگرچہ 
جوڑوں میں درد چیا ہونے کا نظام ابھی ری یہ میں نہیں ان نفد 
ےکہ تض افراوں ٹس وٹان۔ى کی کی والی خوراک پگ کو نم دی ہے۔ برطاشیز جس 
میڈیگل سائنس کے اہرین ایک عام آد ی کی روزانہ خوراک میں 30 ٹیکرام واسن 
ور موک رک و وھ سا 
ترار دی جاتی سے جبلہ مصنف کاخیال ےکہ اکر عریش روزانہ نخذامش 100 ے 200 
ٹیکرام وٹان سی لیس تذ زیادہ مناسب ہے۔ انی مققدار مان طور بر ان اقراو کے لئے 
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ضروری سے جو تراکو نوج یکربتے ہیں' ذہنی دبا یس رت ہیں یا بناری سے اخے ہیں 
ای افراو جھ اس ڑا سا کیلین یی اٹ بات کک دوائی اقعل کر رہے ہیں یا 
ایٹروشن جیسے پارمون استعل کر رہے ہیں ا٘میں بھی وامن می ضرودر لیقی چاہے 
کی لہ ذرکورہ اوویات تکم میس موجود وٹاسن یکو دا رت ہیں۔ 30 ٹ یرام وناصن سی 
روڑام و دنو تار رو وت 
دررکی خخالف ہو نو یق“ اس میس ونام ن ىک بھت بڑئی مقدار شال ہون چا ہے- 
اس کا تصول بست آسان سے روزانہ نازہ ر٦‏ ن گل لین جاس اس کے ساجچھ اھ 
آپ مت سار ئ0 ہوئی 7 ہوئی ہیا سب یاں یاں استعال کریں۔ ایک 
7 تم 0 
ہے۔ ایک گلاس مالے کے جوس میں 93 ٹ یگرام اور ایک درمیانے سائز کے ٹھماٹر میں 
5ۃ یگرام ٹا می پائ جائی سے- 


کم ورو کے عرییضوں کے لے تچوی کردہ نا میس مناسب مقدار کے ساتجھ یم 
اور وٹامسن ڈبی تھی ضروری ے بے روولں مزال اڑا ڈیو ں کو مضوطا اور جثت مر 
بے ہن۔ نشین ہوازی مز سے وا ھا جکیپ ا 
بوگی ہے۔ ہماری پڈیاں پچھھ معدنی اقزاء ضا عکرلیق ہیں چتانچہ آہستۃ آہستد دی یکزور 
اور ٹوٹ پچھوٹ کے خطرے سے دوچار ہو جاٹی ہیں۔ ىہ انحطاط خواقین میس خاحص طور 
بر نیف کے اخظام بر زیادہ ضرت سے شروخ ہو جاما ےکی وکمہ خیادی نسوالی پارمون 


۱ اوسر وشن بڈڑیوں کے ححفظ می اہ مکروا ر اواکر] ے۔ اوسیٹو اص رکی اصطلاح ڈی کی 


بناوٹ میں پگاڑ آ جانے کے لے استعا ل کی جاتی ہے۔ ہہ صورت عال بدا ہو جائے ‏ 
فر گر اور پڑیویں کی فرسودگی کا خطرہ بیدا ہو جا سے جو عمواھ بڑی عھر کے افراو مم 

وہ میں آنا ہے جب وہ ا کور ہو جات ہی ںکہ خود اپنے جم کا بوھ نہیں اٹم 
کت و پڈیاں اٹی نکی پناوٹ برترار ' تی کی کین نان کے زیت نے کی 
شل الا رکر جائے ہں۔ اض جات مہرے اہ کور جو جات ہی ںکہ ربڑھ گی 
قرصوں (ڈسکوں) کے اپھار کا دہ برواشت می ںکرسکت اس صصورت میں رمڑتھ کے اتز:اء 
اند رکی طرف دیس جات ہیں جاک غاکہ فی ھ27 میس دکھا ایا ے۔ 
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66[ 
غعل 27 
تاب ہرے 
اہر کل ہو قری یا و . 
(الف) س0500 ریڑھ گی بی 
(ب) ار 


رڑھ کے میں کا ار رکی ای ا ا ا 
21 فا یی و اتی ہے۔ عام طور رَ مارا ود ا یہو ے مس ٹور 
مارے بازو کیل کھت ہیں یں ی مامت می رای پا شوخ ہو جات 


پر 7 جا 
والا 2 سے کے ما ۱ ل خرالی ضرد لی 
نہیں۔ اہم ہہ سجبب معمر افراد کےمر درد کے اون ۴نو ہو کت ہے۔ شی 
اریہ میں ساٹھ سال سے زائد ع۶ کم سس ہر جو شی عورت ائک گا ین متام 
ے۔ 0 عال کی ہردو سرکی عورت آے انمرے میں یں کے خر پر دنک ج 
جن کا جب بسی بگاڑ ہے۔ ان انحطاط پزمہ نظری یوک اک قشم ور وڈس 
ڑئی کا زیارہ استعال ے- اس وقت پالغ عورفوں کاتمیں فصد اور مقیبا ۷٢ای‏ تتاسب میں 
0ال ے زیادہ کے ات سے یت 
زیادہ رت سے موجود سے 15 کم کیلیوسٹرول والی نھذانؤں کے پامند ہیں (عالاکنہ ڈمری 
پراؤلٹ روری وی میشیم کا ہت بڑا زرچہ ٍں- 2_ بت زیاوہ راپ (احل) 
پنے ہی ںکیوکلہ شع کت رت ا ےت مو ےگ یکو کل 
ہے-3 بھت زیادہ کائی بی ہی ں کوک روزانہ تق نپ گائی پا لیم ہے معیار اور 
نقرا رک را ح2 ِ روزاد غزاش ۔ے 9/۰ نال یے ہیں 

کہ انا چا وز نک مکریں۔ : لہ روٹی ایم کا ایک اور بمت بڑا زرنچہ رے- 5ے 5 گے پنی 


4ے ئن ص رکوشت اور م 
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والے علاقہ میس رہن اک کہ ہلک پائیٰ بست سے محدلی ازا سے محروم ہوا ے۔ 

کے وور میں تاشی مک یکھی کے بمت سے اسباب ہیں جن میں سے ایک جارا 
ست انراز بج ٹس زندگیگزارتا ہے ججلہ مارے آپاواہراو ژیاوہ ذعال اور من زندگی 
گزارتے تھ چنانچہ ہم فریہ ہونے کے خوف سے بس کم نذا کھاتے ہیں اس کے 
تچ میں ہم تیلژی مکی اس مقدار سے بھی محروم ہو جات ہیں جو عام طور پر جہارکی 
راو می سکم مقدار یس پاکی جائی ہے۔ پھ اجرین کا خیال ہ ےک کل تی مک کی 
کا ایک جب یہ ےکہ جم نے اپنے ایتدائی آپاواجدا کی طرح پڑیو ںکو چپانا اور آسالیٰ 
سے جم ہو نے والی چھوٹی بچھیوںکی بی ں کو نا چھوڑ دا تا 
لی کاکوشت اور بڈیاں 3 اوس (90 پ یگمرام) وژن سکھاتے ہیں انمیں اں ے 
0ی ارام لیم كت سے جو روڑانہ ضرورت کا لصف ے۔ 


900 
پٹ کٹ ساتھ کی صصد دودھ اور پیر رے 


سی ن0 
۰٠ ٦‏ 
٠‏ نے م۔ 
1 اح ا ا ا لے ا سر تر رس یرون 
یک کی دی بر ہیر پر یہ یر پر پرپر سپ پر پر ور رچرزر یس 
رر 3 
٠‏ 
یسل رک 
ٹ0 
. 
۰ 


ےد عم 

سے و بث ب ھ ےپ و ےھ٭ ه ہے ھا 
ری تر یج بر ریس 

راریسئا تس پر ری 


بہتویرں 
ام 


3 ئی صاکڑڑیںا؛ر پچلوں سے 6نی صد مذاؤں مم سفید 


دو تی اشن ۱ ربیل" بنا دولی ' میرہ 
کے ت مزا آ 
واڑے کی شقل کا چارٹ اہ رک را 0-2 ہعوارا یٹم کے حول کا تقاس بکیا 


ے۔ اگر آپ چا ہی ں کہ سی سے ا زور در کی 


مصنویات زیادہ سے زیادہ اتعا لکری جن مل وووھ کا ایک گاس 300 یرام یلیم 
س اکر ے۔ بی کا ایک اوس کا گکڑا 200 ط یگرام میاشیھم کے تصول میں مدد دیتا ہے 


۷۸۷ ۸۷ ۷ ۰.۱ 6ٌا0‎ 3۱۴ ٥١۱٢٥٥٢ 3٥١٠٥٠ ٠٢٣ 9 حر ٭‎ ٥ )٠٠٢ ٥7 
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ری الہ آ پکیلوریز ما حیوالی رم یکی مقدار بم تکم لے کے خواہشمند ہیں و آپ اورارورھ 
کی ججاۓ سکیٹ زبلاگی اتڑا ہوأ) روروھ ات لکری ںکیوککہ اس می سکم یٹول بہوئے 
ہیں می وع ی۔کیلوری: لیکن نی مکی مقدار ری ہوقی ہے ۔کومشش تی کہ ڈیل روٹی 
کے ین ما چار علاأس آ پکی روزانہ خوراک میس حائل ہوں۔ ایک ملاک میں 50 
یگرام میاشیم ہوقی ہے۔ اکر سلا وں کے ساتھ ہری سبزیاں بھی اتل ہوں ل زیارہ 
سورمٹر ے- (کھاتا یائے ہوۓ پالی میں موجود معدٹی اہتزام کھمانے کو بھو نے ہوئے یا 
االۓے ہوۓ ضائع ہو جاتے ہیں جو پچ رجے ہیں وہ فضلہ کے ساعھ خمارع ہو جاتے ہیں) 

وثاصن ىی اور تیشم کے بع رکم درو سے پا والی نم اؤں کا تیسر! ہوا تتزو ایی 
ڈبی سے جو میم اور فاسغور س کو پڑیوں کے مطبوط اور جحمت مند ربیٹوں میں پیل 
ککرنے کا مل رے جو رت 


لڑے“ رورھ ےم اور 7 دٹا رن ڈی 2ے تخبول ک ہوا 7 ہو یں۔ 
دوسرے ہڑے زرائح می کا تل اور موی جچھایاکی پا“ عیرتک اور میک و لیکن 
ایک اور بمت پڑا زری ےج میں راس بی وے کے ہے پر 
زرلجہ وموپ ہے- وٹاشن ڑب یکو وپ کا وٹامن ککت ہہ ںکیوکنہ دہوپ میں ٹٹھے سے 
جلد پر الڑاوائیٹ شعاعوں کے زریج پیا ہوا ہے۔ ایے ہچ جو سوج ےکی بیاری کا 
0--ص 0+0 تمطن رک ون اق یت کر 
ہے پڈیوں کی ساضت کڑنے کی یاری ان حیسائی خو ںکو بھی ہو جاتی سے جو ایے 
ار بچع ہیں جھ ا نکی جلد تک سور ج کی شعائیں نمس کے دتا۔ ای کی 
صورت ان ٹیلنٹری ورکروں کے ساچھ ہوکی سے جو را ت کی شفوں میں کا مکرتے ہیں 
اور و نک روا من سورۓ رۓ یں- 

ایک شققی ریورٹ کے مطابق خون مس وٹاصن ڑ یکی مقدار لف موسموں میں 
خلف ہوٹی ہے ۔گرمیوں میں اس کی شر اسینے عوحع پرماورسرویوں کے ابر آلوو 
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س0700 ا ا ا 
کہ اڑبی خوراک سے جس می وثاصن ڑ یک یکی جنشی ہو۔ ملا“ دھوپ سے محروم 
نیو سی کے افراو اور براشلمم انظارکڑکا کے موم ریا میں وہل رہ والوں کا وٹاصن کی کا 
بول خون میں بس تکم ہو ہے چامے ا نکی روزانہ خورک میں وٹاعن ڈ کی بت 
بی مقدار شائل رہتی ہو۔ چنانچہ سے اشتائی ضردری ہ ےک من با (دہوپ کا تسل) 
ضرو رکیا جا ۓےکبوکہ ىہ وٹامن ڑی کی مقدار بڑحانے مل مد دا ے- 

رننشی میڈی یکول نے 100 پیشنرز حضرات کو بی موا لے اور مطالعہ یں 
رکھل۔ ان میں سے انت وثامن ڈی کی کی کا شکاریتی ‏ اپ افرار جو وپ میں 
بس تکم فکت رہے تے ا نکی بڈیوں میس پگاڑ کا عل شریںں ہوچکا تھا کول نے بی 


تہ ا زکیاکہ بی عمرمیں کے پر بڈڑیو ںکی ساشت میں گاڑ شروخع ہو ما ہے نو دج وپ 


سے استغاوہکرنے پر بس تککم توجہ دی جاتی ہے۔ 

را تن مات مد ےک زی مر کے اف داد من پا ھکریں و ان 
میس وناصن ڑی کی مقدار بوھ سلتی سے جبکہ خذاکی ڈریے سے واسن ڈڑی نے سے 
ون من ال وت موی اس رات کر زع تک 
زادہ و گر ے اند رگھذارنے سے عقککیا با سے۔ ڈیو ںکی تنج اور در بیاریوں 
کا یک بی عی ہ ےکہ روزانہ پچھ وقت دعوپ می ںگمذارا جاۓ ش ہکہ خوراگ کے 
ذرہیے وثامن ڈی حاصل کرت ےکی کوشش کی جائے کیہ نیہ خیرسنوٹر' خی نطری اور 
ایت کے انقبار سے خطرناک ہوکی ہے۔ 

پرششھتی سے بورپ کے اکٹرعلاقوں میں اج زیادہ سر دی ہو کی ےکہ بمار یا غزاں 
کے وفوں میں کہ آسان لے بیٹمنا بہت مشکئل ہو ہے ۔کمروں میں سور جکی شمعائھیں 
اگ رکھڑکیوں کے زرہیجے ‏ تی ہیں ن ٌکھڑکیوں کے شیشوں سے الڑاوائیدٹ شعائیں اندر 
ہیں تیچ پاتیں۔ ایک برطانوی کپٹی نے سول ہکنزویٹریۃ ایا کی ہیں تن میں مخفصوصس 
تم کے چک وار نے لاۓ می ہیں جو سور کی الڑاوائیف شعاعوں کا 90 فصدر 
افرا عکرتے ہں۔ ا نکی بد سے بھریور موم مرا میس بھی انسانی جل دمگرمیوں کی 
وو پکی طرح ان می ہو جاتی ہے۔ اکر پڑییں کے ھریش اور برای رز کے بے 
ہوئۓ مکانوں کے پپشنرے ہ کنزویٹری: اپنے گکعروں ہیں فص بکرلیس فو انمیں 27 گنا 


۷۸۷ ۷۸۷ ۸۷ ۰۱ ت6ا‎ ٥3۱۴ ٥١۱٢٥١ 3٥١٠٥٠ ٠١ تح ٭ و‎ ٥ )٠٠٠٢ ٥7 
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دہ الڑاوائیلٹ شعائیں میس رآ جائیں- 

مار شی ١‏ ارچ ورپ ٹل رن طول بنا روغ 7 ہوئے ہیں سوررح زیادہ 
۳ - 1 رچھو و ز ے۴ 2ھ 
الکن ہوب ہے۔ پپتال کے وارڈوں می الڈاوائرٹ شعائیں بس تکم داخل ہوتّی ہیں 
ٰ گر سول رکنزرویٹیۃ لگانے سے شعاعو ںکو مرکو زکرکے متحک سکرنے کا عمل انمیں بڑا ہرار 
گتا زیاووکر وتا ہسے۔ 

بلاشہ تل ٹس کپتالوں ے 7 وارڑوں اور رائرمنٹ ہومز (صعم افرار کے 
میں سوا ہکنزرویٹری: دو پ کو محفو ظط کرنے کے آنے) نصب ہوں گے۔ صرف 

یراک طریقہ سے جس میں بی عھرکے افراد جس بیو ں کی بیاریوں او رکو یہ کے 
خر سے پچا جاک ہے مطائہ میں ک رتھو یک امو ںکو ہہ مہولت میاکی جاردی 
۱ سے بچاو والی خنزاؤں میں یئم وٹاان ی اور و) 
کرت 
او ۶ مرک کے : 


7 ےے 0 سی" وگوں 2 گج انتا خ و دہ ای و اوچہ یں۔ ٦‏ 
افراو کے نال ی مال خلف نوعیت 7 7 یل اور وا“ زیادہ خو را لک وا 
شخم لیے ہیں۔ جو لوگ زیادہکھاتے ہیں وہ مو 72ر 2-3 
ان کی ری ھ کی ڑی پہ اضائی بوجھ پڑن ےکی صورت میں “اتا ہے ان کے ل کم رورو سے 
مفوطط رکھٹے وا ی خنزانوں کا استعال ضروری سے من سے پریوں کی نشوونما 3 ہوتی سے گر 
کیلوری مت مرو ہوٹی یں- 
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اگیسواں پاپ _ 


آر راز ا کاعلاح 


کرک بت ىی لیف می ڈا ڈاکٹ با بڑیوں کے اہرکی مد کے بغیرات سے دس 
مل نت یز تر تنک زی اواب ان ےکن 
ائی مد ب کے اقدلات سے بھتر یکی طرف مائل ہو جات ہیں۔ اگر ان اقرابات کے 
پوجود درد برقرار رہتا ہے نکی باہ رکی بد عاصل کی جاے کس یکو بھی يہ متاسہب 
می ںکہ وہ اٹی بیاری ما لیف کے سانے بتعیار ڈال دے اور بقیہ 7 معزوری 
ےو ارصحےر آارہ ہو جاۓ-گھرورو اور یڑ ھکی بڑ یک لیف ماہری نکی مد 
سے وو رکی عاعکتق ہیں ان کا عطاع بت ویج سے نجس میں مندرجہ ذیل طریٹ شال 
ہیں۔ 
اجشن- علیہ برمں میں تا“ رسادت کرای الو کا اد ی 
سے جو ورو کے مقا مکو بے م سکرنے نع وو نے رہہ کے تقر کو اتیل 
کرنے وانے اما زور جل ہوم لکرنے دانے کیک کے سے ا جات یں 
کر کے رگ و ری مخرک ہوگگیں۔ ان قیات کے ساکع لتض لوقجات انشھے 


13 ۷ ۷ ۷ ا۰۱۹‎ ۹۱٥۴ ٥٦۱٥٥ ٥٥١١٠٥ ٠١ حر ٭ و‎ ١ )۔.٥(‎ 
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تس اوقات بے ار اور بت ش اوقلت شبّت انراز میں رکاوٹ برا کرنے والے نت 
ہیں۔ سب سے کاصیاب ا مجکشن وہ بہوتے ہیں جو درد پیداکرنے والے پٹھو کی گھڑیوں 
کو کی ل کرت ہیں۔ ابیے ا منکشنوں کا فا دہ بس تکم دی میس کیا سے جو ریڑھھ کے 
قرصوں (ؤک) میں جکڑی ہوئی ما ےو مات ود 
بقدائی اک میں اس طرح کے انجمشن شیائکا بر ابو پانے مس کامیاب رسے ہیں۔ ایک 
تر سے شیائیکا کے شدید درو میس جنلا عریضو ںکی ایک تائی تنداد ان ا منکٹنیں کے 
ذریچے تکلی فک مکرنے با بالقل ش مکرنے میں کامیاب رجی۔ اس سے امید بن دھی۔ پچھر 
یہ معلوم ہواکہ ای طرح کے ماع میلائن ول کے واملہ یا انجلش نکی سوئ یکو ریڑھ 
کی بڈڑی میں واشل سے بفیرعض جلد میں ہچھونے سے بھی عاصل ہوسیتے ہیں۔ جھ بھی 
بی پر ہوئی وہ ما رت 7ت لی ہجاۓ پت ٣خ‏ اڑاے پا 
وت ت گلزرنے کے "اھ ا 


0ء کے ایر 


5- پچ کو . رطںل ے ََ گرارے ے ۱۔ س آ 7 ر٢‏ ہے۔ آپ ال 
کے شن اینرائی جریات میں رر ٣‏ کو لائۓ گے جن سےا نکی زی 

کی بڈڑیوں کے قرص ککڑ ھیے۔ اس کا مظاہر: ابیارڑی میں بھی کیا جاسکتا ہے انسانی 
2 ڈی کے قرص کا تھوڑا سا ڑا اگ ر کاگھوی نیپس میس ڈاایش و وہ فورا“ پل 
جم ہے۔ اس ہجُربے سے یہ امید بھی بن دھ یکہ ربڑھھ کے قرصو ںکو سرجری (آپریشن) 
سے نیا ن ےکی ہجاۓ کور کصسائی نارے سے کٹا جا سکم ہے۔ زفش می وحرسلے 
سو کر پچھول جا لو ریڑھ کے درو کا سب تی ہے) اس رع *پتال می قا کی 
رت گھ یکم ہو جاتی اور ریش نکی اعد جا ا ماف چان ان تیڑزی کے 
ماٹے نے ہے پجر جزراروں عریضو ںکو اکا اشن ای نے مفاطات مل 

صورت عال افزا شی لگن جلر بی اکشاف ہواکہ ىہ عحل اتا سودمند خہیں جس قدر 
اتا مس سمچھاگیا۔ بچھھ ھرییضو ںکو اس ائچلشن سے الرتی ہوگئی۔ بقی کو انحکشن لین 
من مکضول تاب زی کی سکع یک مین ےئ انف ردے می بتا ایا 


کہ ىہ اجکشن لگوانے والے عریضوں کا 17 بی صمد الرقی کے ری ایکشن میس جتلا ہوگیا 
اور مات سو مریتضوں میں سے ایک اسی وجہ سے موت سے نار ہوگیا۔ کالیدویا ین 
اشن کا اٹ تاور رہن بھی موک ہے اس ائجلشن سے ربڑبھ کا قرص سک نو جا 
سے لیان پےرکیفیت مستفل نمی رہتی اور چند ما؛ کے بعد پچ رانجکش نکی ضرورت پٹ جاتی 
ہے جس جلہ اشن لیا جانا ہے وہ لکوشت سو نکر اپھر آنا ہے اور قریس کی 
لیف ے زمارہ ازیت وہئے تا ہے۔ سس وچہ سے اشن کا طریقہ کار ناکام فرار 
7- 

یھ ڈاکٹر رھ کے جوڑوں کو طاقذر بیانے کے لے انیشن لگاتے ہیں۔ ہے 

شن کور تو ژول پا زیادہ چیہ ہوئے توڑوں اور رز کے ا ےن 
ہیں۔ ان میں استعال ہہونے والا مادہ پچھوی ہوئی رو ںکو نحھی کفککرنے کے لے استتعال 
بویا بے۔ ا سک لگانے سے سے ربلھے بجانے کا عمل فعال ہو ںا سے جو پچھوئی ہوگی رکوں 
کو لقفویت ور ےکر اص لکیفیت می نے آ ا سہے پا جوڑو ںکو ملانے والی موی رگو ںکو 
حول پ لا ے۔ 


ربٹری۔ جب کر درد یا شیایکا قابو یس شہ آے اور ایکسرے سے واتحع طور 
پر پن پل جائ ےک کوگی قرشس (دیڑ کی ڈسک) پچو لک ریڑ ھکی ر کک دیا ری سے 
آپرنشن کا فیصل ہکیا جا سے الہ ربڑھ کی رگ کے وب کو دو رکیا جائۓ اس میں قرخل 
کا یھ حصہ نا تا مکی قام تائثرہ قر کو نال دیا جانا ہے۔ لتض اوقیات بحقہ سر ےکو 
یو جس ٹکرنا بھی شال ہونا ہے کہ سے ریٹھ کی پڈ یکو اض اححقام دے کے یہ 
آپریٹن مرلی کو بے ہو کرک ےکیا جا ہے جس کے پھ دفوں بعد مرلیضش جلے پھرنے 
کے ول ہو جانا ہے اور چار چھ بخوں کے بعد دہ اپنے گے سیگ ام یر واییں جا کا 
ہے۔ اض اوقات سرجری کے ماع بہت عدہ ہوتے ہیں لان اس طرح کے تنا کی 
لماعت نہیں دی جاسکی کر کے آبریشن کے بعد بہت سے عریفش با با رکم یا ٹائنک کے 
درو گے دہ کا بے جس ہو “کنزوری اور ا گے “'کھڑے بے“ وزن اٹھانے پا تھکنے 
میں تکلیف میں بنا ہو جات ہیں درہ٭ینا یس پاچ سال کے عرصہ پر محیط ایک مطالعہ کے 
7ھ ك7 ار اڈ رات عق خرظ ے مدق فر ہر 
اثرات ڑے تھے جبکہ 2ا بی صد نے اسے مع ناکابی قرار دیا۔ چار یں سے ایک 


74. 
0 نیف ہوگئی اور سمات یں سے ایک عرلی شکو ووپارہ ٣‏ امیر 
حیل تک جانا ۔ڑا۔ 
ریڑھ کا آپرٹیشن صرف اس صورت می ںک نا چا ہے جب بائی قام امکانات تم ہو 


جائئیں اور درد جھ اہ سے زآتر عرصہ سے ہو رہ ہو۔ لوک برطائوی کپتٹالوں می کر کے ۱ 


آبریشن کے لے سے عریی ےکی نارکھیں لے بر تقی دکرتے ہیں ججلمہ ہہپتال والے 
دراصل لوگو ںکو اتا وقت رتے ہہ ںکہ وہ ات سم میس موجود قوت سے ازخود کیک 
ہون ےک یکویش شکرس اور میڈینل کی براخعلت سے مفوتا رہیں۔ ایک اندازے کے 
مطالقی اپنے آبرلیش کی ارم کے ختظھردو قمالی برطانوی عریش ازخود حمت مند ہو جاتے 
ہیں۔ 

اتھوں سے لارج- ھت سے لوک کھت ہی ںکہ سے علاح ای می کے 
اق ےل ہج می اھ بس ۱ 


ہس سم سر وپ پا ے 1 
گے درو سے آزاد وابیں جا ما سےا اط 2 ت اك طریقہ علاحج ۳ یار 
بار ساخے آتے یں- ین رت کے 7 یمن رررو 1 بر ول سے لائؾق و 
اکر سیا فی ای بی اعت ود این باون کے علان رت صحت ات 
ہو میں تھوڑا وقت لت ہے۔ نایم غر وید 1کھمر درد کے مین بندرہ دن میں میک 
ہو جات ہیں۔۔ ڈہمارک میں ک٤‏ جانے والے ایک ممروے مل ہاتھوں ے علاج اور 
شماعوں سے علاح کا موازنہکیاگیا۔ ضتاکع مہ تے کہ 2 ئی صر مرش تن کا طاحع 
ہاکھوں ےکیاگیا دہ 14 دن کے اندر درو سے مجات پاکر اپ کام کا جکو لوٹ گے تھے 
لہ شارٹ وو حھرالی سے علا عکروائے والے عریتفوں میں سے صرف 25 ئی صر 
مت باب ہو ئے تھے 

ہاتھوں کے علاع میں خطرہ بس ت کم ہے زیادہە ے زیاوہ ہے ہوگ ا کہ تر ہمارت 
اف ڈرو کے علاح سے درو می ں کی یں آ نکی ما اکر یھ افاقہ ہوگا فو اے بہت جلد 
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دو رکیا جاسکتا سے جمہ اس طریقہ علاع کا سب سے با فدہ یہ ے کہ اس کے اہر 
النے ہی ں کہ کال کماں پر چا جکرستی کا استع لکرنا ہے۔ ان کی تربیت انمیں سکھاتی 
ےکہ درد کا جب اور رک کے علا شکرنا ہے چنانچہ جہماں دو سرے علاجتوں کے ماہر 
نایم ہو جات ہیں وپال نی سال ا نت نیف ٢‏ بے 
وگ کر ؤٹنے ہ کہ انس کاعل اتھوں سے نکن سے پا نیں؟۔ 


آو گر اس مخحصوس لاتحہ عل کے علاجع کے بارے میں پیل بھی اس یکتاب 
مجلکرہ ہو چنا ہے۔ اس وفقت صرف ب کنا ےک خوو عطا عکرن ےک یکوشش کن 
ہے کامیاب یا منوث نہ ہو تر بی ہوا ہ ےک کی پشہ در کو چیٹرہٹ سے رجو عکیا 


ارویات- ٹپلی ڈاکک عھو ما “کم درد کے لے بٹ ریسٹ او رگولیوں کا لاح 7 کو 
0-7:02 ا علارج میس استعال ہونے وا ی اوویا ت کی مین میں ہیں ایک عم درد 
مت مکرنے والی' دو سی پچھو ںکو ٹر مکرنے وا ی اور ری سوزش یا جان شخ مکرنے وی 
ہوکی ہیں۔ ہہ قام ادویات من (ون دینے والی) ہہوکی ہیں بذات خدد علاع میں 
ہوٹیں چنانچہ یہ عرش کی علاعتیں تق مکرنے میں مدد دی ہیں عرش کو جڑ سے اکھاڑ 
گے کا کم خی ںکرتیں۔ سوزش اور جن خخمکرنے والی ادویات مموما“ ایڈرو میتھاین 
(ایڑویڑ) لٹا زون روثا زویڑین) اہ رون بروشین) اکن ( سم مین) 
کیٹوبرد شی (اوروڈڑس) ڈاسیگو نیک رووٹ رول) اور برای میم (نیلڈین) ہے اں وفت 
کارآھد ہوگی ہیں جب سوزش والی جوڑو ںکی نیف ہو ما ریڑ ھکی بڑ کی رگیں یں 
صرت ہو ان ارویات کا سب سے بڑا نتصان ہہ ےک عمویا” ان کے استعل ے نظام 
مم جڑ جانا ہے اور ابکائیاں نے مکی ہیں انم ںکھانے کے ساتھ نل کی برای ت کی 
جائی سے اس کے پاوجود بھی مکورہ اشرات عتب ہو جاتے ہیں 

ورو وو ر کرے وائی ارویات میں پچرابیٹا ول“ ڈیر برول کسی فن۔ اور ڈی 
مان ٹڈ ردکو ڈین (ڑیی الف 118) شائل ژں- 0 و ا 
کم رمتیں اور نہ ہی اتی طاقذر ہوکی ہ ںکہ شیائیکا کا ورد وو رک رسھیں مض اوققات ساوہ 
سے علاح کے اث رکو بڑھانے مس بدوگار خابت ہو آی ہیں- ْ 


۱ مزی کنب ٹڑ نے کے ل ےآر می دز ف کر : 1ب 3113۱۱٠1:160500.‏ ۷۷۷۷۷۸۰۷۰۱۸5 ۱ 
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بھوں کو رکون با ا نر م کرنے وائی ارویات میں ڈایازچام مم مروپامیٹ 
(ایکوتل) اور میھینی سین (میانی سین)۔ یہ پھو ںکو کو نکرنے کے مگئئ متا کی جاتی 
یں نین لی طور بر ان کا نیہ بھت مو سن اور بح اوت قوگرم پانی کے فسل 
ہے اثرات سے بھ یکم مور ہوا ے۔ نی رک یگولیاں در کی عاات میں برسکون رات 

مھذارہے کے لے استعا لی بای یں- 
رکو ںکی تی تریک۔ حرت می کی پدائیل سے خین سو سیل پے 
اناوں ن ےگھمرورو سے محجات کے لے ایا طریتہ علاح ایا وکیا ے اب تھوڑے سے 
انی رووبرل کے ساتھھ آ کل پھرانایا جاپکا ہے۔ بل مشروں کے بعد رون لوکوں 
نے گھ زا لاخ کی کا جھککا دسیے دالی بُچلی ناریڑ وی ہیں ےکر شر کر ویا- 
مان ز ٌ 3 کپتاوں شس ر‫ کے کہ بے وی مین 


پیر ص2-ئ-+(+( ھی دییدڈی رف لاد 
سے دوک ویا جانا یا دماغ کے لو یک بپچھبامس نے وانے من کے اڈ یش نکی 
پرادار بڑعائی عای ہے اس مین سے اتیل کے جع بہت مفلف ہوتے ہیں۔ 
ایک تر میں ٹی ا ایں کا اث ایک فی عفن کے اثر سے زا نہیں ھا جے 
عریضس کے نیم کے ساتھھ لگا یاگیا عالانکنہ اس میں برثی رو نہیں شی لیکن چھ دوسرے 
واقیات میس عریضوں نے دعوٹ یک یاکہ پٴ این الیں مین کے استعال سے انہیں بست 
افاقہ ہوا سے اور اس نے ضرورت کے وقت ان کے مم رق تھے نے کن 
و ےکر ور کو ش مکی 


زرل رر جب باناکمرورد پچ رکے نان سے وابست ہو اور زیادہ دے 
کڑس پوت ا کرت رین اضان ور کے افت فف کے رر 


کے ماع ور کے لیف پ تو پیا جانکتا ہے۔ یہ نقائکس پوپچرل ری ایچوکیشن 
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ورس کے ذر بی می فزی تلم فک مدد سے ما زمیت بافھ رت ور کے 
جامیک ہیں- 


کورسیٹ- برطانیہ میس ہرسال ریڑ ھکی بڑی کےکورسیٹ پاچ لاک کے تزیب 
خت ہز ن۔ جن رت اگزاسا پکی یہ سے افاینڈ می کرد جاک مریتون 
ئفت رت ات ان کی اف کون ٢‏ امھت 
سور تمکلی فک پائی جعاتی ہے ۔کورسیٹ (ک رکا خلاف )کو شدی ہکھرودو کے ٢‏ آغاڑ میں 
تھوڑی وب کے لے استع لکنا چا سے ا س کی وضادت لے صفیات ت میں کی جاہھی 
ہے۔ ب کور سیٹ بو ہے ہو ۓےکوحے کے تم سے پا ہونے والے پوس رکے دبا کو شتم 
اک مکرتے ہیں اور بالحصوص اییے افراد کے لے مفید ہوتے ہیں جو بہت بو ڑھے ہو گے 
ہوتے ہیں یا ا ست اور کال ہی کم انا مودلا خخم خی ںکرسھتے اور نہ ہی ایس مات 
کے ذرىیجے اپنے پیٹ کے پپھو ںکو مبوط بیاتے ہیں اور نہ یکم رس ےکیکہ ہو پوں 
کو بپھیلاتۓے ہیں- ۱ 


۱ مزی رکف ٹڑ نے کے ل ےرم ھی وز فکمر سی ٥۰٥۰‏ مم کو + اط۰٠٤‏ 3۱۴3۱۱3 ۷۷۷۷۷۱۱0 
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ا 
٢‏ 


, 


ے ای پند کے ححت موک ران ا 


انسوں نے دیھاکہ مقائی لوگ جو ڈوں کے ددد یا ریائی بیاریوں مم بس تکم نا ہوتے 
ہیں۔ مقائی لوکوں نے ا سک دجہ ہہ با یکم وہ نے کے زاور پپننے ہیں۔ اب ہہ ٹوا 
گر درد ما جوڑوں کے درد کے لے لوگ علاخ بن چکا ے۔ لس فلپ این پازو کی 
جن تھی فکرنے کے لے نے کے کنکن بنا سے اسی رع باہ کا مارکویں جس کے 
ملق ریا گی کے و اں وفقت سے جوڑوں کے ورر سے آزاو ے جب ے اس 
نے ماضے کے ہازویند اتعال کرنا شرو عکر دیے۔ اب مہ بازوبنھ اور تن اس کی 
ریا تک یگفٹ شاپ میں ہرہفے میس ایک سو سے زیادہکی تحداد میس کت ہیں۔ 

ہے کے کن استع لکرن ےکی جا اس قریم تقصور پر ہےکہ جوڑوں کاورو مم 
یش آلودگی پرا ہونے سے وبا ہے افریقہ کے جلووکر طحبیب اس آلووگ یکو مریضش کا 
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وش وین کر پاہ جال اور پھرزشین بر تھو ککر ایک عمل ڈرامہ رچلیاکرتے تے۔ 
لیا ارکز مرک کی رای اور مور ےگل ڈاکرسی طرح کے ایک اصول س ےکر 
ادخ تی کی تر تا 
دعات کے رو راؤ گی ہوتے تے اس کے ینہ کے مطابق ہہ راڈ جب ھرین شک یکھ رپ 
پھیرے جاتے ہیں نز یہ چیاری اور در دکو باہ تھچ لیے ہیں۔ برطاعہ میں بھی کچدنسلوں 
سے لگ بی اث حاصص لکرنے کے لئے سم کے ساتھ اہ کاکوئی ککڑا یا آلھکاکا ہوا 
ڑا پر لیے ہیں۔ جب ہے گگڑے ( نہ ا آاو) کانے ہو جات ہیں اور ہوا مل 
ہبی کے لے سے ہ ہکییائی تبدپی ضروری ہے تو یہ مچھا جاا ہےکہ ان گگڑوں نے 
پدن میں موجود لود یکو باہر نال لیا ہے۔- ۱ 

جع کے وورمیں اس تیور یکو تھوڑا سا ہمت بنا مایا ہے۔ سلیکون یں کے 
انی دور میں ہے کے استعیل سے فاند ےک مہ قوش بی لکی جائی سےکہ ما 
سے کین ہنے سے جم کےگرو ایک برقاٹی حصار قائم ہو جانا ہے۔ نج کل ایک 
اندازے کے مطابقی پچیاس لاکھ ام ری اپنے جوڑوں کے درد سے چیچئے کے لے ہے 
کے کنگن اور زور پینے ہیں۔ لی نکیا اس با تک یکوگی شمادت موجود ےککہ ىہ ٹوڑکا 
واٹچی کا مکر ے؟ آسٹریلیا میں بروفیسرڈبیو جر زالا نت ائن موضورع ىر تق کا مکیا 
ے ا سکی حتیق کے مطابق جو ڑوں کے درو سے بے کے لئے جو جا کے کنکن چے 
جاتے ہیں ان کا وزن ایک او میں 40 ٹ یگرامکرہو جانا ہے۔ چنائچہ اس نے ہی خھیوری 
پٹ کی سےکہ پنےے جانے والے زور کے ےکا خض رآہست آہستہ جم میں جذب 
ہو رتاے اور علر کے نمروووں کے ذريے اڑوا ‏ ںیرز کے ساتچھ لی کر ایک امتزاج 
سر اکرنا سے اگر ہے درست سے فے حمکن سے واقتی ہے کا بھھ حصہ جم یس جذب ہو 
گر دافم سوزش ماوہ یدارا ہو جیس اک ۔گولڑ سمالٹ (سوے کا مگ) جو ژڑول با رباگی 
موجن کے اع کے لے مم ہیں کے کے بح دک را ہے۔ ۱ 

ایا موس ہوا ےک لگن کے علا عکی کامیالی اور متبولیت کا اکعمار اس جات پ 
ہ ےک ہکھردرد کے وس میں سے نو مری وس ونوں می کسی اور علاع کے ساتھ یا 
اس کے لف رٹھیک ہو جاتے ہیں۔ ۱ 
7 رائی ے علاح (لسو بلآگ) 

لنون کے برنش رٹےکراس ینک میں کئی برس تک کنسئنٹ رچے والے ڈاک 
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ڈیو امیس سی آُ روپ ین اکم درد کے لُے پنریدہ لاح رائی کا استمل تھا۔ اس کا 
ریہ کر یہ ہےکہ ایک چاۓ کا چچہ (تقیا 20گرام) رائ یکو ایک بنٹ 0 یش 
اھ ہوئے پالی جس مع کرکے ا سکو تھوڈا سا ھن راکرنے کے بعر ت لے کے ای 
چھونے سے ککڑے پر ا کی تمہ لگا دیں (ق لی کا ککڑا دوھراکرنے کے پو رکھمر کے 
سیائمڑ کا رہ جاے) تمہ لانے کے بعد فے یل کو فولڑ (دھر )کرلیں اور لگا سا دیا یں ىہ رای 
کا یک مین جاۓ گا ٛھمگرم یک کمردرد والے حہ پر لگا یں۔ رائی جو کیہ جن 
پا مرن ےکی پیر اخ رکھتی ہے اسلے حم پر دس منٹ سے زیاوہ ور کیک مت 
بے ورشہ جلد پر آبلہ پٹ جاۓ گا۔ يہ علا ٦‏ ت٭0 
تک پر رو زکرتے رہیں۔ ۱ 


یوذی لین کی ککرین ایڑ مل 
ای کش ےو 


پاروں ۱ 


ائدد موا تقو بی سمچھاکیا کہ ان کے دہم اکرش ےکبوییہ می سرف پا ا 


کے ماعوں پر پائے جاتے ہیں۔ لکن بعد کے یلت نے اسے نین ولا ویاکہ اس کے 
ام مس گولڑ ساٹ کی طرح جک ن دو رکرن ےکی صلاحیت ہوتی ے۔ ای مریض جو 
مر درد کی وج سے را کو سونے میں لکل مو ںکرتے ہیں اور ای مریش جو 
کے دقت اٹھنہ پر میں اکڑن اور لیف سو ںکرتے ہیں انیں صسل کے چوہر 
350 ٹ یرام کا ایک کیول روزانہ اعت لکرنا چاڑے۔ نقصان ما مق ی ار ۔ ے 
کے امتول کے بعد می دی اور ار ہوسکتا ہے ۲ 


5 رعل ہی کا ال 
لہ ولورے کت دور ُ رایت یک ہماڑوں کے ترک اسار اور اب 


ک زاب سے متعلق افرا رکھڑے ہوک رکا مکرتے تھے چنانچہ دہ ون کا کت رحصہ سے مز 
ہش نکی اپ زعلوای ہوئی 7 بڑے کامزوں او رکماپوں سے تشم رجتے تے۔ اس کا 
مطلب ےک ا نک یکر زیادہ خمیں طحق تی چیہ آ جع کل لو کک وی میزوں پر ش 
ک رکا مکرتے ہیں اور انم بہت زیادہ اور بھت وہ کک بنا ہا ہے کھڑرے ہوک 
کا مرنے والو ںکو گے جل نکی آزاری ہو تن اور و ہکرسی بر یٹ ھک رکا مکمرنے والوں 
کے رھکس صلسل ایک انداز میں خیں رج اور ائ٘ییں ای عم کا بوجھ ایک سے 
دومری جاک بر شض فکرن ےکی سموات رہتی شی چنانچہ ا نک یکم رکے سے اور ریڑھ 
کی بڑی وہاو سے آزاو تھی۔ مشمور شخصیت ارننٹ عم ےشکا ای مرش تھا 
چنانیہ و مکوڑے ہوک رکا مککرنے میں کون پانا تھا۔ 
رح کل بپپتھ کاروباری افرار ے تکا نے کے لے الڑسی میزوں کا انظا م کر رکھا 
سے۔ نویارک میں تو ین اپ ڈئیک اب ٹیٹس بل بن گے ہیں اوٹی میزیں کام 
کرتے والو ںک وکھرورو سے فوظ ر 0 ہیں اور کارک ری بھی بڑھا دی ہیں۔ اس کی 
ایک شال شاک بروکر زمچنی کے چیٹیشن راج برک ہیں وہ 4ا برس سے اوگی مز پ 
کا مکر رہے ہیں جس سے ام ںکمر درو سے خجات م لکئی ہے۔ اسی طرحع فرسٹف 
ون کارنورنشن کے چیٹیشن جارج شن ایک ای اوہی مینزاستع لکرتے ہیں جو انموں 
نے ایک قریم زانے کے استا دکی می کے ڈیزائن کے مطابق بنوا رکھی ہے الس اور 
جیبیوں مشلیس موجود ہیں۔ انقاقی سے تج کل مارکیٹ میں اڑسی معریں دستیاب میں 


انی ہواتا پڑنا سے جو لوگ اپنے پر کے وبا سے پچنا جا ہیں دہ بڑٹی آسالی سے 


نوا سی ہین 
5 موکاک ٹل 

مرو مطایے اور سوے اہ رکرتے ہی ں کہ کر درد اور توڑوں کے ورو کے 
عمریض بھی می طور بر وی ننڑا استعل لکرتے ہیں جھ دوسرے لو گکرتے ہیں بس تکم 
افرار میں وثاٴ٢‏ یک یکی کے آ مار نظ رآتے ہیں اور جو لوگ اضائی وٹامن لے رہے ہیں 
ان میں بھ یکھمردرد یا جوڑوں کے ورو ب رکوگئی اشثرا کم ہی سے ہیں اس کے پاوجوو بست 
سے لوگو ںکو بن سے کہ بمت زیادہ پل استع لککرنے سے جوڑوں کے ود پر اہو 
نے میں بدد تی ہے۔ اھریل کی مضمور معاعغ یھ لے ڈیو سکی راے بھی بی ہے ان 
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کے ضیال میں وثامن ىک یکی سے خو نکی بلیوں منص پیدا ہو جانا ہے اور 
پچھونے ہونے علوئے میں بلیوں سے خون نیف وہ صورت میں جوڑوں سے رتۓ 
تا ہے۔ خو نکی یلیوں مس ہہ نس پیل انتونو ںکی دیواروں' بر یں کے کورے 
اور چچزجوڑوں میں درو پا ۲را ہے۔ تتض اوققات اس کے پاءعث ریاقی درد بھی شروغ 
و جائے ہیں- 


و 


1 


رفیگیٹ رش رکھ دیں اور مھ ماد تک 
سے کے لا میاکریں۔ 
6 مرکو نوشی 


تض اوقات کر زررکھان' ٹیگ یا ٹائیلٹ مس پاخانہ مسائی سے نہ نے کی 
صورت میں زیادہ ہو جاما ہے۔ شیا یکا کے شدید عرض مس سن بھی کوئی راق میں 
ہو ۔ ان یں کے ہیں میں معل کی وضاحت بھت آسان ہے۔ جب بھی ہم جا میں 
. ہوئے ہیں۔ امارے منر ےکی دواد دع ہے اس سے بیٹ خو نکی بلیوں مر وہاؤ دا 
ہے۔ ان میں وہ تالیاں تھی شال ہیں جھ ریڑ کی رگوں کے بست قریب 2339 
ژیں- اس سے نالیاں یل عالی میں اور رگوں پیر وپاؤ پیا ہے تصوم) ان مقمات ر 
مال وہ ری کو چھوڑتی ہیں۔ گر ان بات پر رگوں کے رییٹے پیل بی جڑے ہوتۓے 
یا وزگ کا شگار ہو ںکھا نے کے موقعہ پہ درد کے اضالی مل کا شکار ہو جاتی ہیں۔ بی 
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ور ےک شیاکا کے مریض چچیگنہ سے بعلہ اپ یک رک کچ بے ہیں او رکھشنوں پر جک 
جات ہس الہ شیائکاکی وجہ سے بوجھکم ہو جائے۔ ٰ 
۱ ار ما رکھاننے ےکم رورو می اضافہ اور اخصابوں بر مھا پیدا ہو ىا ہے بی وجہ 
ےک ہ یکو وش یکرنے وانے افرا کر درد لاضؾ ہونے کا خطرہ زیادہ ہوم ہے۔ ال 
تلق کا رود یکرنے کے لے ان سو اف دکو زمر مطالعہ رکھگیا۔ سیک کے مطاقی جن 
بے عوائل ہج ج طفکھردر کی شدت میں اضاف ےکی طرف راغ بکرتے ہیں۔ انا مل 
ایک کار ڈرائیونگ لیے کام مین میں وزن اٹھاتایا انال ور >ے اور اوھر عڑنا سا 
. یہ فرع مرکو نوئشی رد اس سے زائمد سعھریٹ روزانہ چیا)- سج اور پاش 
جی سے متحلق خیال ےک کرک لیف بڑھا عتی ہیں ٹلا“ اوگی ایڑلی ں کی جو کی 
پنن/ الیک اور زیادہ کے پراکرنا نام ان کی صدات میں وت میں ہیں- 
۱ حقیقات سے مابت ہوا ےک ہکھردرد کے مریوں میں ری قکی نی موی عاوت 
ہوٹی ے۔ رین ایک ای ماوہ سے جو زم ٹنیک ہونے کے دقت پا ہوم ہے۔ مت 
ند لوگوں میں زم ٹیک ہونے پر فبرین کے ری سای کے ساتقھ جلد سے انگ کے 
عایکتے ہس چیہ اپے لوگ ج ہکھردرو کے عریض ہوتے ہیں ان کے زم حھیک ہہونے پ 
بین بھی رق سے اس میں جلن چیا ہوٹی ہے۔ اس اکشاف سے تمکو فوش یکرنے 
والوں می ںتھرورو کے اضالی امماعا ت کی وضادت ہوعتی ےکیوککمہ ‏ ریٹوں اور رک یں 
گلڑوں کے عرض میں جظا ہوتے ہیں۔ 
: حتف سے اہر کہ تپ شی ہے عاشایارو ںکو جم دب ہے ا رر 
ور و کا رانا مریضش شریٹں نوشی کا عادی سے نو اسے فورا“ عکریٹ وی ترک ۷ر وی 
2 ا نکی مقدار بس تک مک دی چاہے- 
7 بھی ںکننا ْ 
یر زہ آن ےکی صورت میں ایک بت براناعل ہی ہ ےکہ آ پکمر کے مل لیٹ 


انس اور تصوراٹی طور بر پا کو بچلاگنی ہوئی بھیڑو ںکوکننا شرو عکریں۔ بھی رت کر 


درو کے عریتقو ںگ یس قزر کر رتی ے اس کا اندازہ ان عرییضو ںکو سے جو بھی کی 
اون کے بے گروں 7 سوئے ں- ے وریاشت انھ اق“ سیا مے گی نوزی لینڑ ہے اک 
لہ ف دکو خدی حم کا رورو تھالیڈنا اس کے لئے عحال تھا یک رات ابی نیف 
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3 ہو مر اس نے بس رچھوڑا اور اون کے نے ہوئے پکھوں کے ڈعبریر چا لیٹا 
کعوڑی دی میس اسےکری یلد آکئی مع این پر ا کو محموس ہوا کہ کی ما کی ازیت 
اگ بے خوالی کے بعد اسے اٹھی طرح یلد آکی تھی۔ دو سری رات اس نے پچھراون کا 
دا بناکر اسے بستر کے طور یر استعا لکیا اس رات پھر اسے خوب ٹین کی چنانچہ اس 
نے یہ معمول بنا لیا اور پھر اون کا کچھونا اس کی راحت کا منطعل سان ی نگیا۔ ىہ تم 
پیرازاں ظلف افراد نے آزمایا اورکامیاب رہے۔ 1994ء می میڈ یی لکی ایک راورٹ 
شا ہوقی جس میں چتایاگاک کر درد کے سات سو مریول نے اون کاگ ود اس یی 
اور ان میں سے 90ل صر مرییش پرسکون نید کے مزے لیت رے۔ 

لیا ُوں ہوا؟ ما اس ےکلہ اون کے ریٹرں تا دعمالوں اور ژوراروں 
سے گمرم اور مم ہوائی لی جن جائے ہیں جو پر ن کو در رکرتنے واتے متامات س 

اس کا ایک کو تاد ہہ ہےکہ آپ خلص کشن کے بے ہلگ 
ے امتع لکریں- مال چین اور ۳ می جزاروں سال سے ہو رما رے۔ 
8 جییلٹ کے سے ' 


دض" 


اکر تی بیگر ڈرلیں ریٹارمز مت 
جحت کے فے ضروری ہ ےکہ ب رہم خی اون ک ےکن ہوت ےجس مس 
وںں رہے پبیعہ سے فمد مادوں گا اتراج ہوت رہے اور خو نک یگ روش بل 
رہے۔ اس کے خال می لوکوں کا لباس پپنے کاڈھنک بھت غلط سے کیوکیہ ان کے 
پیٹ ڈگے ہوۓے اور 4 گُ وی یں چنا ان کے مر ےکو بت زیادہگری ٦‏ 
ہے جیلہ ٹاگیں معڈی رہق ہیں۔ ڈاک رھت گر اپنے عبیضوں اور ہم خال ساتھیوں 
کو مشورہ درتا تھاکہ وہ اون کے کپڑے کہنیس انس طوری ہکم رکے لے او کھریند۔ گر 
کل لوگ بت گے چکگ کپڑے پنے ہیں خموصاه ادڑر ویتراور خیان وغیر 02 
کے مریش اب بھی اون کمربطد پچ ہیں حلہ سردلو لکی ہوا سے محفوط رو کھیں_۔ 
٠‏ اس تپ کے آغاز میں بای کیا تھا کہ و7 “دی 0802 
تا پا ھا ان وت من جلے بے نمحر کپ مون۔ ان سے تین کی 
٣‏ 6 صورت بوکی ہ ےک ہرک ےگرد ابس ےکپڑ ےکی جم لپیٹ کی جائۓے جو انس ولیشن کی 


رجہ 
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خصومیت رکتا ہو اور ے تصوصیت اوئیکپڑوں میں سوک کپڑوں ے زیادہ ہوئی ے۔ 
عام ور بر ہمارےکپڑے 36 ہوا گھیرے رھ ہیں۔ لگن بچئی زیادہ ہوا بحم اپے 
مم کےگر کیریں کے اتی ہی انسولیشن رب ےگی۔ اس مقصد کے لے ز امہ 
کیو ں کی دو باریک میں ایک موٹی تمہ سے ژیادہ موثر انسولیٹر ہوقی ہیں- اون یا 
سدت کے فدرلی ری مصنوگی ریئے ے زیادہ انولیٹر ہوے یں۔ ان میں ہوا کو 
گیرن کی زیادہ علاحیت ہوقی سے جبکہ نی اکک فائب ر(مصنوبی رییے) اس سے محروم 
ہوتے ہیں اون کے ریش نکی طور یہ پنلدار“ ہوا گھیرنے والے اور عرارت نئان 
والے ہوتے ہیں۔ بی وجہ س ےکہ مت سے ڈاک کم درو سے حفظ کے لے اوٹ یھ بن 
استعا لکرنے کا مخورہ وینے ہیں بافحضوص سرد علاقوں میں کھلی فضا میں کل مکھرنے 
والوا کے لے پ بہت ضروری ے۔ 
و سی کا ساس 
مصنف ١کھر‏ درد کے علاع کے ماہر) کاکھنا س ےکلہ شائمد ب یکوئی ایبا ون گز رب ہو 
جب کی مری شکی ایھرعنی لی فون کال ہوکہ دومسی بے ڈعحی موومض فکی وجہ سے 
درو میں تجکڑے سے ہیں۔ وہ علاج کے لے کلینک میں آنا پن کرت ہیں مان وروی 
انیت میں وہ بی مکل سے صرف نی فو نکر کے ہیں ینک کک کے سف رکا سوال بی 
نی پدا ہو چنانچہ انم جایا جال کہ ددکیاکریں۔ پرآوسٹی وب (ہاشٹی جراع) کے 
ال صورت عال کا انا جواب ہونا ہے چنانجر عبرا مخورہ بھی خلف معللات میں 
کت 
عھوماٴ میں ایک مححمت می انا ہوں جو میرے ایک سای اورمحروف اوسٹڈ تچ 
اٹرورڈ پل ابنایاکرتے جے۔ وہ ایے مریضو ںکو مخورہ دبا کرتے تھے جو درد یں بلڑے 
ہوۓ ہش می ںکرسیت کہ چند منٹ کک آہست گ رگرے سائس لیں۔ جس قزر 
من ہومگرا انس لین ےکی اکس سائز کا مظاہر ہکبھر ےکوئی تعلق نہیں لان چید من کی 
ہے سارہ ی اکرسمائز شر درو راکرنے وا لے ےکو نز کر رت سے اور مرش درد 
سے کے سے نک لکر جلے کے ایل ہو جا] ے۔ 
بی علملت گلی دو طرح سے مو بت ہوٹی ہے۔ بی صورت میں ہہ ہوا سے 
ک گیرے سائس ب مکو ڈھیلا اور نر مگرتے ہیں ۔گھرے سائس آمعگی سے جاری رکھنا 
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پھوں کے تا کو بقل رم جک مکر دا ہے خو نک یرد شکو تی زکر دنا ہے اس مل میں 
جب معر ےکی ولوار دعقی سے تو پیٹ مس خو نکی ہالیوں > وبا ڑم ہے۔ ہہ وا خون 
کین تن سی نات کی ات پل دای رکون کے کرک وق 
یں۔ تاس جھےی یا بڑی ہو رک ایس عم ہد بای ہے جس سے شید 
رورس صا گناہ گور مات ا کے رز و ائے 
میں اضافہ بھی ہو سکما سے لیکن آہمی اور فوازن کے سا گھرے سانسوں کا عمل 


0_ چو - 


کچھ لوک انسائی خی ل کی قو کو تلی مکرتے ہیں۔ می فردکو پیا ئائ در کے بتایں 
کہ وہ 2 رج ری و ۷ خر ہے۔ وہ وو لو کائے 6 اور دی 


وہ درو سے چلا اٹ گا در ٰ 
جاے ہے مارے اشعور کی توت 
عکوم کنا ے۔ ۱ 1 

اس دی کے آغاز مس رر 
نظاہرہ دکھل ا کہ کس طح اش وو ر کی خوتیں ار صحت رہ مد ہوئے پر تا رک وا 
بت سے ڈاکٹ ر ےت ےت ےت 
اص طور بر ورو میس افاقہ او رکیغسر کے لاف ہنی قوت کے اشرا تکو استع کیا جا را 
ہے۔ اس قو کو استعول میں لاکر درد بر ابو پانے کے لے بکھ تجاوی: دی جاٹی ہیں۔ 

۱ . نی جی ہوئی فا بخٹ فوکو ںکو ہتمیار بانے کے لئے تصور ہیک رر 
کر خون کے بر زور پہاے کے سان گرم ہو ر: ے۔ پھ رم اتصور سے ویاتی ںکہ ٣‏ آپ 
کے خین کے فليہ رمت کا ک مکر رہے ہیں۔ جس سے رگ و ریو کی ٹوٹ بچوٹ 
کا ازالہ ہو رما ے- صو نو رکری ں کہ آپ کے تیم میں موجود اییڈروشن کا ماوہ ات 
ترک کر ہواوروے غااب ؟ٗ اراے۔ 

2_ آتے جا ےم فراع رای تو رکری ںکلہ آ پکی 
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ربدھ کا تع کسی اور سے سے اور آپ اس کا علال عکرنے کے لے بست تقری بکھڑرے 
ہیں۔ اب تقصور بی می ںکھر کے اس ےکک بئچیں اور اج یک یک رپ مصاع شرو جک 
یں۔ سوچ ںکہ آپ بھت آ ہنی اور زی سے مس عکر رہ ہیں- پھرورد ے افاقہ 
ہونے کے بعد اپ یکر رکا بحضہ وائیں لے لیں۔ 

3 00 آپ کے دماغ او رکھرر کے درمیان ہی فین کے نارو نکی رح 
نناروں کا ایک جال تھا ے ان ناروں میں سے دردکی ہیں دواغ س ےک رکک گی دىی 
ہں- اب تصور بی میں ایک پلاس اٹھایسں اور ایک ای کفکرکے نر کا جاتھیں۔ 
بارس کال ہوںۓ محسو سک ری ںکہ ٣‏ آپ کے ور دکی شھزت می ںی آ آلی جاری ے ے 
زینی مع آہسھ ار ات تی کن اک یں جب تک درد پائل 
ضحم مہ ہو جائے۔ 

ا پیل چ١ااے‏ 

عق قرھا۔۔۔ ایک جشگی پا ہے۔ اس کا ق2 فٹ اورپ یلؤ نر ہوا ہے۔ اس 
کی شائیں مکھری ہوئی ہوتی ہیں۔ اکرچہ اس کی بد ھت یز ہوگی ہے لن ا کی 
برصور یکی وجہ سے لوگوں نے اسے اپے منوں اور با ٹپوں میں انا پچھوڑ دیا ہوا ے 
ین لوکو ںکو اکر اس کی طبی اذلویت کا علم ہو جائے و اسے ہ رگھمراور بای میں نہ 
صرف مہ مل جا بللہ سب بودوں سے زیادہ نوجہ بھی عاصل رہے۔ زانہ ندریحم ٹش 
اس پور ےکو ٹھیک دروازے کے پاس لا جا تھا لیکن ىہ اقزام خوشیو کے لئے نمی 
لہ برکت کے لے کیا جا تھا ہواکو صاف رکنے او رگحعر کے گیفو یکو چاروں رے 
وور رکھنے کے مل ےکی جا تھا 

اس کا اتی ہام پار میم می یکولڈ ہے۔ کیوکنہ ایک قریم بوبل را 7 
مطالق اس سے مخزانہ طریقہ سے ایک مزدو رکی جان بھائی گئی شی جو پار حینن سے 
ےگ رکیاتھا اس کا انگریۃی نام فیورفیو اس لے پگیاکہ ىہ فیور (عخار) انارنے کے لے 
استما لکیا جانا تھا اے یتس کے درد اور حر پکرانے کے عارضہ سے ممجات کے لے 
بھی استعل کیا جانا ہے۔ عال ہی مس ہہ جوڑوں کے درو کے لے ایر کے طور بی 
مضور ہوا ے- 

ان دووں کے کیہ یق “کوتی جواز بھی ہوگا چنانعہ تطتقین نے اس بر کام 2-۳ 
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کردیا۔ پت چلاکہ اس کا اث اپرین جییسا سے اور ىہ سوزش ش مکرنے میں اہ مکروار اوا 
کریا ہے۔ مہ مم پر اثانداز ہونے کے لئے برا لا گلینڑین کے مار ے کو نکیل و 
ہے بھھ لوگ اس کے تزہ اور جچے پت کھاتے ہیں ج نکی تعداد ایک با پت یا تن 
چچھوئے بے روزانہ ہے۔ 7 ان چول کا زا تہ بت کڑوا ہوا سے اس لج بھھھرسے 
کہ اسے بی ریاعسی اور نز کے سا کھایا جافے۔ ایک بھتین طریقہ می ےککہ ا کی 
چا بن اکر پا جائے۔ اس کے لے ات ہوئے پانی کے ای فک پ کو ایک چائۓے کے 
بے کے باب خر قرعاکے چوں والے برن میس ڈالییں۔ اس طر کا قموہ ایک ما ووکپ 
روزانہپیں ۔ عقرقرعاکے خنک بن ہنساریوں سے مل کت ہیں- 

2_ لا ڈوتاپام 


ر ڈالڑ یس فی یکھر درد کے لے لا ڈدنا پلاسٹراستعال کرتے 002 
پروی آس ناوات کی دکوں پ رتیاب ہے۔ اضدینے انی تاب پر پچ 
آف اوس پت گآ مس کی 022 1ک اچھا برانا ط: اور پاٹ کر اور 

لان سے مھ ا ڈوناکی ارم 
خرگویش' پھیڑریں اد ریکریاں اسے ائمانی ہے کھا جات ہیں۔ ایک کھو ڑا ا سکو فا پونڑکی 
مقدار میں بھ یکھاک رکسی بیاری بیس بتلا شی ہوا لیکن چے اکر اس کے پل ڈکونن) 
صرف دو ت نکی تعداد می ںکھا لیس نو لاک ہو کت ہیں۔ ہہ ایک زہرہو یا سے ت>ے رون 
اوٹی میں لوگ خودنشی کے لے استعا لہرتۓ تھے۔ ٰ 
یلا ڈدنا کا سرع الا جنزد ایٹڑ پان ایک ابی دوائی سے جو اعصاب پر اث ڈالتی 
ہے۔ اس کا ہی احال 9201 ژیاوہ تر آگھوں یں ڈالۓۓے وا لے قطروں کی صورت 
یں سے اس سے آک کی پگی کیل جاتی ہے چنانچہ آکھ کے انر رکا معامنہ آسمان ہو جا 
ہے۔ قریم اگ کی خواجن جیما ڈو اکی اس خولی سے آگاہ تخھیں چنانچہ وہ ا سک یگونریوں 
سے نھالے مے جوہ ری معمولی سی متقدار آھوں میں ڈال لتق تھیں ملہ ان کی 
آھوںکی پتلیاں پیل جئئیں اور ا نکی جن ی کشش میں اضافہ ہو جا اىی جیاد ر 
اس ک نام "یلا ڈونا“ یش خوبصورت ان ہگیا۔ ٗ 
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دکوکی کیا جانا ہے کہ شم دی کھیاں پا نے والے بھی بھ یکر درو میں تا نمیں 
وت انی بھی جوڑوں کے در وی ای تکرتے نہیں سنا جانا ۔ہبھردرو میں جنلا رسے 
ال کئی افراد علیہ سکتے ہی ںکہ انموں نے شم کی ککھیوں کے ڈگ سے افاق میا ے۔ 
آنالی اداقار چیک وارنر جھ اپنے جوڑوں کے درد کے لے اس علاح سے تیر ہو 
جا ای نے ایا تھاکہ ڈتک کا اث یقن“ کا مکرا حسوس ہوا ہے جب ڈتک کا درو شتم 
د جا تھل شم کی مگھیوں کے نگ مس فارک اس ہوہا ہے جو زبروست سوزش برا 
نے والا مادہ ہے۔ بی مادہ چیونٹیوں اور پھو بوی کی جھاڑیوں کے کائوں میں ہو 
چے- بی وجہ ےکم ایک زانے مس برطانہ مس جوڑوں کے درو کے نائلہ کے لج 
یٹ لکو مشورہ دیا جاتا تھاکہ وہ چو بوٹی کے کان بچھاکر اس پر گے بدن لیے اسی 
مایا کے لوک چیونیوں کے گیروں میں سے ان کے کھونلے اہ لکر ان سے 
رک ا .سڈ عاص لکرتے تھے اور اسےےکھردرو کے غاتہ کے لم گرب لے تھے۔ 

جدید شقن اتی ہےکہ شم کی کھیوں کے کے کے علا کی فوع اس جیا ر 
رنا مکل ہےکہ پہ بھی سوزش اور جلن پیداکرنے کا اٹ بد اکر ہے۔ فزیات سے 
بت ہوا ہ ےکہ شم دک تھی کے ڈگ (زہر) میں سوزش ججکن ش مکرنے کا اڑ موجور 
ا ہے۔ مزید عق سے معلوم ہوا س ےک شم دکی بھی کے زہریس ایک مادہ میٹاکڑ 
ہے جو سوزش ت مککرنا ہے لین اسے مفید دوائی کی صورت اس لے نمیں 
اگ کہ اس کے مفی اثرات بمت زیادہ ہر - اکرچہ نی تحقن سے عابت ہوا ےکک 
ری بھی کے ڈنک میں پٹپائیڑ 01 می صلاحیت رک والا ایک اور ماوہ بھی موجوو 
ا سے جوکم زبریلا ہے میلن ابی اسے بازار تک نیس ایا جا۔کا چننچ ھکر ورو کے 
نو کو اس کا انھارکرا ہوگا تب تک شمی کی کھی سے کوانے کے ران انداد 
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۱ سے امتفاو کر ہوگ۔ ہے کلم خصوص عدارت رکئے وانے افرا کرتے ہیں جنمییں شی 
زیت حاصل نمی ہوتی المع وہ خود انی نیت آ پکرتے ہیں- 
4چ یگرہ 
.َ 7 مقامات سے پیوا ہونے والے اثرات کا مہ شع بی 
9 و رہ ے لف ریٹوں 
ورام ول دک و اد 
لات پپدا ہو جاتے ہیں جنمیں چھونے سے سیت پیا ہوتی ہے اکر اس گلہ آ آپ 


پی بھریں ت وہ بے انقیار کی ککر کچ ہٹ جاتے ہیں۔ لض اوقت تہ ائمیں اس مقام 
پر چٹ سے ڈو دانے ودک ساس ہوا ہے ا سکیل ھکا سا ک کیا جائے نو 


پچھوے پچھوے اھاروں 21 اے پااون ے وور ہے ٍ 

کے لے وہ 2 ان پالوں کو وی ما" کے مطاو یر رر مقام : ۳ - 
چھوٹےے سے وییوم کی زی طرع کان مر تے۔ ىہ قدیم علاع یر ددل 
کے ساتھ اہین کے زی استعیل ہے۔ جس سےکھردرد اور شیاکا کا ا عگیا جا ہے- 
آج کل موٹے ملاس شی استعول سے جاتے ہیں- ا نکوگر مکیا جانا ہے مکمہ ان 
ہے انرر موجود ہوا کیل جائۓ پچھرانمی ںکمر کے "کلیف وبیے والے مقام پر رکھ دیا جانا 
سے انمیں دہ اکر رکھا جانا سے ط ھٹا ہونے پر ہوا سکڑتی ہے ےشیش میں خلا سا پدا ہو 
با سے جو جل دک او ہچ لیتا ہے۔ سے طریقہ کاو برائ ےکر درد کے لے مفید سے اگ 
اس کا تعلق برگوں کے ورم سے ہو۔ چان می بی رزاٹ جل ہکو اگوھے اور انگ ی کی 
پچگی می ںکوشت کپ کر حاص لکیا جانا سے جیساکہ خاکہ ہر29 یش دکھایاگیا- 


٠‫‏ طرلپقہ کار زیادہ کفوط اور آسمان سے- اں سے رکوگی او رکیا جمیک ہی 
نس میں ن ہی آ ےکی ضرورت سے اور ن کسی فی ا کا خطرو۔ 
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ضل و مرو ںکی درمیانی جل ھکو نا 


گی مصاع 


5_ جلٰ 4ز 


بت رم اور آرام ره سٹزوں پر سون اکر ور رکو وعوت ویے کے رارف ہے۔ 
گمپ پی“ کن لاجر ارح وک اع ممان تے یت ھی ہو کین سای 
0 ضر 8 رکھا بھی جاسکتا سے قب / ىہ عارضی استعال کے لے بست 
سحولت وییے ہیں مان ریا ھکی بڑی کے لے ماپی کا سامان ہیں- عارشی اور ٹولڑ ہو 
جانے والے امت رک بمترعل ہہ ہےکہ فرش بر مناسب موٹائی وال (ست زیادہ موٹامیں) 
بجھاہے اور سو جایئے گج اشی کر اسے لم از رن کے یی وت ین رک 

جن صمدیوں سے جلانی اس طرح کے سنزب سوتے آ رہے ہیں جنییں فشن کے 
بر ٹرے تتے جج ےت ے۔ 
وسقیاب ہیں- برصخرمیں ان کا استعال بت ذریم ہے اسے چارپائی پر چان کی ججائے 
یی ا رہ ضس سے ف کید 
چھو گعروں میں ممانو ںکو سلانے کے لے بھی مفیر اور سہولت بنش ہیں۔ 
6 ٹیکنے کے لے سارا 


ڑا رہناکھمر کے ل بھی بھی آ رام دہ پوس نہیں ہوہ۔۔ لیے لیے عرصوں کے لئے 
کھڑا رہن یے چرچ مہم سککڑرے رہنال بھی قطار میں ل کک رکھڑکی کک چنا کلک مل پارٹ 
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شی کھت رہ ریڑھ کی 17 پھوں اور جوڑوں کے پمروں کے لے کا د ین والی 
کیفیت ہوکی بے۔ ابنلدالی انمان کے پاس اس کا بہت آسمان عل تھدوہ بھی کبھا رکھڑا 
ہو ما تھا ا سکی ترنیع آلقی پلقی ما رکر ٹٹھنا ا پاوں کے ٹل بیٹھنا تھیلہ ىہ متلہ اس وقشت 
بدا ہوا جب انسان تیذیب سے روشناس ہوا اور اس کے کھڑے رت کا وققہ طوٹل 
ہونے آگا۔ آ کل لوگ پچھ یا اس سے زانمد وفقت ک ککھڑے رے ہیں مہ ویپ رکھر 
درو کے لے خطرہ ین جا ہے۔ یھ اساتزہ طلبام کے سان ےک ری رکھکر یٹ جاتے 
ہیں۔ رلیں وین کے شھاکقین اپنے ساتھہ شوئنک ستک لے جاتے ہیں جےکھو للکر وہ 
بیٹھ جات ہیں اور 12 ریڑ ھ گی ری اور پھو ںکو آرام دے ہت ہیں۔ سٹ رکییڑی 
کو ایک بوائی عاوشے یی آیا نس میں اس کے جین مرے ٹوٹ گے اس کے بعد سے 
ا ےکمردرد رجے لگا خصوصا“ اپنے ووٹرو ںکی سی قطار کے ساتھھ پاتھ ملانا اس کے لے 
ڑے رتا تھا۔ 

کوئی بھ یکم رورو مری رات ز 
کینیڈ ی کی مال کو سان رھ 
استما لکرنا چا ے۔- 


7 جب تکاانراز 


گھرورو کے واقیات ورک شاپ پائیجی' بن یا ڑگ سے زیادہ ہر روم میں روٹم 
ہوتے ہیں۔ معاع جب عرلیش سے بوچھتا ہ ےکمہ ا سک یک رکو تلیف کسے ہوگی تو وہ 
شریاتے ہوئے با نا ہےکہ بنٹڑ روم مں----۔ مہ صورت عال جرا ن کن نہیں اکر 
پکی:ززنام کی بڑی می ںکوگی دای نشین سے فو سی لن بت بھی نان میں کر 
بللہ برجوش اظمار حبت کے دوران لیف دہ ہو جانا ہے۔ ار آ پک یک کور سے تو 
بڑی آساٹی سے "انار عبت ”کیا جاسکتا سے مان سے بات قین انصاف نمی ہوگی- آپ 
اك 2 ضرورت ضرور رن ان کے 2 زمادہ برتوٹل نہ ہوں- منوازن مرکات 
آپ ک ےکور کو بڑجھانے کی بجائۓ ک مکر وی ںیگی۔ اگمر آپ رک ےکک 
سوار یکریں با کوٹھو ںکو دانیں بانئیں پلان ےکی ا]کسرسائ دکریں نے شیت تیج یں گے۔ 


یہ دونوں الس رسائ زمر کے لے جی ےکی انی رو رین کن پر زوۓ ژں۔ 

بکھر درد جن فرائ ش کی رااش رکاوٹ بے لو آرام دہ و زشن اغا رکر مج 
'ہزو دو ےوہ سح رھت ہر کر کے تر 
دای عنری پا چر” ابنا جے مہ بستر آ پکی ریڑھ کی پڑ یکو سمارا دنا رہے۔ اکر انی 


بجی آپ درد سے قوط نیں رجے و ہم بی سے آو تحنعہ پل کوئی ورو وو رکرتے - 
وا یکوٹی استعال ئے_ 
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اٹھا یسوال باب 


_- سو ع ۹ 
فت اط ون لے آپ کو وصلہ اور امید ھی ہہویی۔ بت سے مل ولانے اس 
کے ا جک مک کے اک نا کے امت رت کاپ کو 
اماس رہ ہوگاکہ اس کے فان آ پکیگرشت مین ہیں لین ان کو اص لکرنا شائ کچھ 
لف ات ہے۔ ہہ یی تعلیم کا ایک بوا الیہ کہ بیاری کے متعلق تناک کا ابلاغ 
خووبٹوو محت کے راستو ںکو میں اپا لیتا- جاک مضوشس نے تا ےکی دم کا جج رہ 
ےکم اسے اپنایا جائۓے'--۔ 

و ان کے ضرو ار 2ت لزا ات لزا کان 
آپ کو بد وسیے کے لیے اس وقت تک میڈور سے جب تک آپ خوداں بات پر ار 
شی ں کہ جو رجنمائی دی گنی سے اس کو گی طور بر ابنایا جاے۔ جم اکر اوققات تحل 
خواہشوں کے بھیل میس معروف رے ہیں۔ لا کا جاا سے ”گر میرب یکر مضبوط ہوئی نو 


یس بانییہ مس ککعدائی کر لیتا۔ ار مع کے وقت میر یکر تو کا شکار نہ ہوتی-۔۔ اگر میں 
پاری مم شک درد کے ہاتھوں ور نہ ہو جانا۔۔۔* ہہ مر شخم ہو سکم ہے آپ کے خواب 
برے ہوک ھت ہیں۔ ضرورت اس با تکی ‏ ےکہ آپ انی امیدو ںکو تتیقتوں میں پر لے 
کے ہے تار ہو جاتئیں۔ آپ کے بی ضرددری ہےکہ بھعری کے لیے چاہے بچھوما سا ہی 
سی اک دم روزانہ ضرور اتھاے- 

مناسب ترین صورت ہہ رہ ےگ یکہ آپ ا کنا بکو اپنے بستر کے پاس رسیے گا سے 
گے ا کی در قگروان یکرت ہہے لہ آپ کی پاوواشی عال رے اور آپ کے 
اراوے کو مضبوطکرکی رس اور جب آپ اپنے مسائل پر ابو بانا یھ جائھیں نو اس کی 
رن ان یت ن7 آے وکا قاو پان ےکی عم میں 
7ون گا اتوھ ظا ہے مس ظامنوی این 
عاح کا طری جا شیں۔ ا ووستوں کو ہے نان فا جا “نے کے لیے دی بللہ زیادہ بر 
ےق یف لسس تن وی 
کیوکلہ ییہ زندگ یکو منقمر خی ںکرتی لہ اسے تاہ کر دتی ے۔ عرب بڑے وٹ ! انراز میں 
اس کا اظما رکرتے ہیں۔ وہ کت ہی ںکہ صححت سب مھ سے جبلہ محبت میس یھ ٠ہیں“‏ مم 
کی نین دوات چچھھ فی اور کامیالی مھ نییں۔ اگمر یھو 
عائصل ہو سکیا ے تام ٹمتوں ے لللف انروڑ ہوا چا سکتا 2 رر و 
7 می سو ےحی را 2ز اضر کی کی کان نین 
2 یییٰٰٰٰٔھیٰ ۰+ 
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